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Рыба под маринадом по-сахалински 


1. Рыбу промойте, выпо- 
трошите, очистите, удали- 
те кости, разделайте на фи- 
леи нарежьте на порцион- 
ные куски. Рыбу посолите, 
обваляйте в муке и слегка 
обжарьте с двух сторон на 
растительном масле. 

2. Лук и морковь очисти- 
те. Лук нарежьте полу- 
кольцами, а морковь на- 
трите на средней терке. 
3. На дно кастрюли с тол- 
стым дном выложите слой 


Гот 


лука, затем слой моркови. 
Сверху выложите слой об- 
жаренной рыбы. Накройте 
слоем лука и моркови. По- 
вторите слои, если необ- 
ходимо. Последним слоем 
должны быть овощи. 

4. Приготовьте маринад. 
Помидоры ошпарьте, сни- 
мите с них кожицу. Болгар- 
ский перец очистите от се- 
мян. Помидоры и перец из- 
мельчите блендером. До- 
бавьте соль, приправы для 


и 1 кгрыбы морской 
(хек, минтай, треска, 
окунь, горбуша) 

в 1 перец болгарский 
красный 

и 2 помидора крупных 

в 2 моркови средние 

и 2 луковицы 

в 1 ст, ложка пасты 
томатной 

в мука 

в масло растительное 

= приправы для рыбы 

в перец душистый 
горошком 

в лист лавровый 

и соль 


рыбы, душистый перец, лав- 
ровый лист и томатную па- 
сту, разведенную в 0,5 ста- 
кана воды. Все перемешай- 
те. Доведите маринад в со- 
тейнике до кипения и за- 
лейте им рыбу в кастрюле. 
5. Накройте кастрюлю 
крышкой, поставьте на 
огонь и доведите до кипе- 
ния. Убавьте огонь до ми- 
нимума и тушите 30 минут. 
Дайте остыть и настоять- 
ся 1 час. 
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Вы сама весна, 
потому что на 
вас аромат 

Ош аАтош 

от «Ив Роше». 
Дерзкий, про- 
тиворечивый 

и бесконечно 
соблазнитель- 
ный, он поко- 
ряет с перво- 

го вдоха. Яркая 
цветочно-вос- 
точная компо- 
зиция – удиви- 
тельное сочета- 
ние искрящейся 
свежести и вол- 
нующей чув- 


Весне дорогу! —- 


Весна вступает в свои права, она уже чувствуется учев-тослегти | 
везде - на улице, в душе, даже на собственной кухне. — 3100556. 
Ведь поддержать наше отличное настроение помога- 

ют новинки посуды, техники и аксессуаров, выпол- 

ненные дизайнерами в весенних тонах. 


Невероятный бо- 7 
кал-кубок КизЦеу А 
из толстого цвет- -: 
ного стекла от- 
лично подойдет 
для разных на- 
питков, особен- 
но коктейлей. | 


согућоте.ти | 2.859 
+ 690 руб. 


= Новая весенняя коллек- 

А ция от 2ага Ноте полу- 
е з чилась очень девичьей. 

Нежные чайные розы Это романтика, розовые 
‘украшают рогожку, из ко- “+ мечты, ощущение без- 
торой сделаны кухон- траничной радости. | 
ные полотенца ЅайсеЧ. | загапоте.согга | 
созућоте.ти | 890 руб. от 799 руб. 


Внимание! В нашем обзоре указаны рекомендуемые цены продажи 


• тенденции 


Фарфоровая Набор декоративных та- = 
кружка Ното релок Нога] из коллекции 


с цветочным Ѕеуеп 515їетѕ от Коѕаппа 

принтом по 27° Іпс. - это настоящее оли- 

всей поверхно- цетворение девушек вес- 

сти. Привнеси- 1 П * ной. Яркие, сказочные, цве- 

те весеннее на- тущие, немного дерзкие! | РА 
строение на доодіођећоте.ги | Й 
свою кухню! | 2890 руб. за 4 шт. 4 
согућоте.го | 


390 руб. 
. 


С диффузором Атота Нагтопу 
ваш дом будет благоухать арома- 
том орхидеи. | ођі.ти | 692 руб. * 


Акриловый стакан из 
• коллекции Рага9150 
от Бап.4о станет не 


~: 
только незамени- 
мым аксессуаром с 
приходом жарких В гейзерной кофе- 
дней в большие го- варке Ѕ01е 805-1116 Световой чайник с дистанционным 
рода, но и обязатель- от Кӧпде\ с корпу- управлением КЕРМОМР ЗКуКее Ы 
но подчеркнет от- сом из высококаче- 62115 – «умная» модель с цветной под- 
менный вкус его об- ственной нержавею- светкой и функцией дистанционно- 
ладательницы. | щей стали получается го контроля через мобильное прило- 
доойѓорећоте.ги | самый вкусный кофе! | жение Кеайу Гог 5Ку. | пи Нуагка.рго | 
1000 руб. 9оЧеппаЦ.ги | 2790 руб. 3495 руб. 


аб: < ава "й а 


2 = 

сэ а 

м : аф 4 

ү 
«раса-колбаса 
«Чемпиона по сборке кубика Рубика случайно оставили одного за новогодним 

столом, и он за десять минут собрал из салата оливье полбатона докторской 

колбасы, пять вареных картофелин, три морковки, пять яиц, четыре соленых 


огурца, полбанки зеленого горошка и пакетик майонеза». В этой шутке есть доля 
правды! А какой салат с колбасой можете приготовить вы? 


ІТРНОТС 


ФОТО: БЕ] 


Салат из сыра и варено- 
копченой колбасы 


я 300 г колбасы варено-копченой в 300 г сыра полутвердого 
= 3 помидора твердых и 1-2 ст. ложки майонеза в 1 горсть су- 
хариков пшеничных 


1. Сыр и колбасу нарежьте тонкими и длинными брусочками 
шириной примерно 0,5 см. 

2. Из помидоров удалите жидкую середину с семенами, она 
не понадобится. Стенки помидоров нарежьте брусочками. 
3. Смешайте все нарезанные ингредиенты и заправьте майо- 
незом. Затем добавьте сухарики, перемешайте и сразу пода- 
вайте на стол, пока сухари не размокли. 


• три салата 


Салат капустный 
с колбасой 


8 400 г капусты белокочанной моло- 
дой ж 150 г колбасы копченой в 4 огур- 
ца маринованных в 1 пучок зелени све- 
жей (укроп, петрушка, зеленый лук) 

в 2-3 ст. ложки майонеза ж соль 


1. Молодую капусту нашинкуйте тонкой 
соломкой, слегка посолите и помните ру- 
ками до выделения сока. 

2. Копченую колбасу нарежьте тонкой 
соломкой. Маринованные огурцы также 
нарежьте соломкой. Зелень измельчите. 
3. Перемешайте все ингредиенты в боль- 
шом салатнике. Заправьте салат майоне- 
зом, дайте настояться 10 минут и пода- 
вайте на стол. Или заправьте йогуртом, 
смешанным с горчицей. 


Салат из консервированной фасоли 


= с краковской колбасой 


я 1 банка фасоли консервирован- 1. Колбасу, огурцы и морковь на- 3. В глубокой миске соедини- 
ной белой ж 1 банка фасоли кон- режьте небольшими одинаковы- те все ингредиенты салата, не за- 
сервированной красной ж 1 мор- ми кубиками. быв из банок с фасолью предва- 
ковь вареная я 300 г колбасы кра- 2. На сковороде с разогретым рительно слить жидкость, про- 
ковской и 1 банка грибов консер- маслом обжарьте грибы, предва- мыть бобы под проточной водой 
вированных резаных а 60 г май- рительно слив с них жидкость, и обсушить в дуршлаге. Добавьте 
онеза а 3 огурца маринованных и мелко нарезанный лук до лег- майонез, перемешайте. 


= 0,5 луковицы белой ж масло рас- кого подрумянивания грибов (7- 4. Подавайте салат, украсив руб- 


тительное # несколько веточек пе- 10 минут), дайте остыть. 
трушки # соль 


леной зеленью петрушки. 


ГОТОВИМ В МУЛЬТИПЕКАРЕ 


Наши герои - невероятно 
позитивное и дружное се- 
мейство. Папа Юрий ра- 
ботает в сфере логисти- 
ки, увлекается электрони- 
кой и программировани- 
ем. Мама Татьяна трудит- 
ся в бьюти-индустрии, ее 
хобби - флористика. Стар- 
шая дочка Алиса (8,5 го- 
да) учится во втором клас- 
се, она очень коммуника- 
бельная и позитивная де- 
вочка, легко находит дру- 
зей. Увлекается рисовани- 
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ем и лепкой. Сын Роман 
(6,5 лет) в этом году соби- 
рается в 1 класс, Обожает 
ЛЕГО-конструирование, 
занимается футболом, де- 
лает успехи в изучении ан- 
глийского языка. Малень- 
кая Кристина – самый лю- 
бознательный член семьи. 
Больше всего она любит 
вкусно покушать, поэто- 
му, пока родители пекли 
омлет, Кристина не уходи- 
ла с кухни: хотела первой 
его попробовать. Вообще, 


Скобеевы всегда все дела- 
ют вместе. Они часто го- 
товят на ужин китайскую 
лапшу в воке, крутят рол- 
лы, делают итальянскую 
пасту. Каждый член семьи 
вносит свою лепту в ку- 
линарныи процесс: кто- 
то моет продукты, кто-то 
нарезает, кто-то туши Т. 

А потом приготовленное 
вместе едят. Совместные 
готовки и трапезы здесь 
семейная традиция. А вто- 
рая - это каждую зиму са- 


Юрий и Татьяна Ско- 
беевы из Подмоско- 
вья придерживаются 
правил здорового 
питания и приучают 
к этому своих детей. 
В семье любят вкус- 
но покушать, вместе 
готовят еду и, главное, 
стараются по воз- 
можности всегда есть 
вместе, за круглым 
кухонным столом. Мы 
предложили им раз- 
нообразить семейные 
завтраки полезным 
воздушным омлетом, 
который легко приго- 
товить в мультипекаре 
КЕРМОМ на панелях 
КАМВ-17. 


диться на диету, приво- 
дя организм в комфортное 
состояние. Скобеевы от- 
казываются от всего кало- 
рийного, много двигают- 
ся и едят полезную пищу. 
А так как дети на то и де- 
ти, что всегда просят сла- 
достей, Татьяна обеща- 

ет готовить в мультипека- 
ре КЌЕЮРМОМР для них по- 
лезное печенье, пп-вафли, 
творожные пончики и др. 
Этот мультиприбор ей 
очень понравился! 


Е 
В 
Е 


ФОТО: МИХАИЛ 


1 Спонсор рубрики ШЕ ОМОМО 


да оез лишь 


Хотите перейти на здоровое питание, но беспокоитесь, что полезная пи- 

ща будет пресной и однообразной? Мультипекарь докажет, что диетические 
блюда могут быть очень вкусными! Более 40 комплектов съемных панелей 
позволят вам с легкостью готовить различные классические и оригиналь- 
ные основные блюда, питательные закуски, здоровую выпечку и низкокало- 
рийные десерты. Все панели оснащены антипригарным покрытием. Жарьте 
мясо и овощи, готовьте воздушные омлеты, цельнозерновые вафли и овся- 
ное печенье, не добавляя масла. С мультипекарем питаться полезно, разно- ўе 
образно и вкусно очень легко! 


менных 
щие в хомпу 


жарки, и их ассортимент постоянно расширяется 


МУЛЬТИПЕКАРЬ 
ВЕОМОМО 


Панели «Омлет» 
ХАМВ. 


2 яйца в 40 г ветчины ш 20 мл 
сливок 10% ж 10 мл масла рас- 
тительного в соль в зелень 


1. Ветчину нарежьте кубиками 
по 0,5 см. В отдельную емкость 
разбейте яйца, добавьте слив- 
ки, ветчину и соль, тщательно 
взбейте венчиком. 

2. Установите панели. Смажьте 
их растительным маслом. Вклю- 
чите мультипекарь. Когда за- 
горится индикатор готовности 
к работе, откройте крышку, вы- 
лейте омлет на панель. Закрой- 
те крышку. Готовьте 7-9 минут. 
При подаче посыпьте зеленью. 


ВАА ли кого-то оставит равнодушным аромат жареного мяса и его аппетитн 

вид! Говядина – важнейший продукт питания во многих странах, это самый Ў 
полезный вид мяса. Она универсальна, подходит для людей всех возрастов, и, что 
немаловажно, усваивается организмом на 95%. Хотите 6 сильными и здоровы- 
ми бловайте в в свой рацион блюда из Бозавины не менее 2 раз в едед 


Г.Ю 


Говядина в луковом соусе 


в 1 кг филе говядины 
и 4 луковицы крупные 
в 200 г сметаны 20% 

ж 1 ч. ложка горчицы 
в 1ч. ложки муки 

в масло сливочное 

в соль 

в перец 


Количество порций: 6 
Готовить: 2,5 часа 


1. Говядину нарежьте на 
кусочки размером с грец- 
кий орех или чуть мень- 
ше. Лук очистите, на- 
режьте кольцами. 

2. Керамическую или сте- 
клянную посуду для за- 
пекания емкостью 2-2,5 л 
смажьте сливочным мас- 
лом. Выложите туда наре- 
занные мясо и лук, пере- 
мешайте, накройте крыш- 
кой и запекайте 2 часа 
при 180 °С. 


3. Через час загляните 
под крышку. Если некото- 
рые кусочки мяса окажут- 
ся не полностью погру- 
женными в выделивший- 
ся сок, слегка прижми- 

те их. При необходимости 
влейте немного воды или 
бульона. 

4. В стакан сметаны до- 
бавьте 1 ч. ложку гото- 
вой горчицы и 1ч. лож- 
ку муки, тщательно пере- 
мешайте. 

5. Через 2 часа добавьте 
к мясу сметану с горчи- 
цей и мукой, перемешай- 
те, посолите и поперчите, 
закройте крышкой и по- 
ставьте в духовку еще на 
полчаса. 

6. Подавайте говядину 

с любым гарниром - на- 
пример, с картофельным 
пюре или отваренным ри- 
сом. 


Практикум 


Чтобы блюдо из говядины получилось вкусным 
и сочным, нужно правильно выбрать мясо. Самой 
универсальной частью туши считается лопатка. Из 
нее получатся хороший бульон, рубленые котлеты 

и гуляш, ее можно куском запечь в духовке. Бульон 
из говядины варите не меньше 1,5-2 часов. 

Для жарки выбирайте вырезку. Следом за ней в по- 
рядке уменьшения мягкости идут филе, бифштекс 

и грудинка. Это мясо нужно нарезать поперек воло- 
кон, отбить и жарить на чугунной сковороде. 

Для фарша лучше использовать огузок, оковалок 

и лопатку. Шея идеально подходит для тушения и за- 
пекания. Тушить и запекать нужно около 2 часов. 


‚ вкус сезона 


Суп харчо из говядины 


в 500 ггрудинки 
говяжьей 

в 50 гриса 

и Злуковицы 

в 1 стакан соуса ткемали 

и 3 зубчика чеснока 

и 1 перец острый 
красный 

в 1 пучок кинзы 

= 1 пучок петрушки 

в 3 листа лавровых 

в 1 ч. ложка приправы 
хмели-сунели 

в соль 


Количество порций: 4 
Готовить: 2 часа 30 минут 


1. Лук очистите, тонко 
нашинкуйте. Зелень про- 
мойте и порубите. 

2. Говядину промойте, 
выложите в кастрюлю, за- 
лейте 3 л холодной во- 
ды, доведите до кипения, 
снимите пену, уменьши- 
те огонь, добавьте лавро- 


вый лист и варите 1,5 ча- 
са, снимая пену. 

3. Затем процедите бу- 
льон, выньте мясо, отде- 
лите от костей и нарежь- 
те на кусочки, положите 
в миску. 

4. Бульон верните в ка- 
стрюлю, посолите, дове- 
дите до кипения, добавьте 
промытый рис, мелко на- 
резанный лук и половину 
рубленой зелени. Варите 
еще 15 минут. 

5. Добавьте в кастрюлю 
толченый чеснок, стру- 
чок очищенного от се- 
мян острого перца, стакан 
соуса ткемали, припра- 
ву хмели-сунели и варите 
15 минут. Верните в ка- 
стрюлю нарезанное мясо, 
варите 5 минут. 

6. При подаче добавьте 

в каждую тарелку с супом 
оставшуюся рубленую зе- 
лень. 


готовим из говядины • 


Азу из говядины 


в 500 г мякоти говядины 2 луковицы в 1 мор- 
ковь а 3 огурца соленых в 1 ст. ложка пасты томат- 
ной ш 1 ч. ложка сахара ш 1 ст. ложка горчицы зер- 
нистой и 1 ст. ложка соуса соевого в 1 ч. ложка уксу- 
са виноградного ж 1 ч. ложка приправы хмели-су- 
нели ж 1 лист лавровый а масло растительное ш соль 


и смесь перцев 


Количество порций: 4 
Готовить: 1,5 часа 
+ маринование 


1. Подготовленное мя- 

со нарежьте небольши- 
ми кусочками и выложи- 
те в миску. Добавьте гор- 
чицу, уксус, соевый соус, 
хмели-сунели и 1 ст. лож- 
ку растительного масла, 
перемешайте, накройте 

и поставьте в холодиль- 
ник на 1,5 часа. 

2. Лук и морковь очисти- 
те, нарежьте небольшими 
кусочками. Соленые огур- 
цы также нарежьте. 

3. Замаринованное мя- 

со обсушите. Разогрей- 
те на сковороде 2 ст. лож- 
ки масла и обжарьте мя- 
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со порциями до румяной 
корочки. Выложите в ка- 
стрюлю. 

4. В масле, в котором жа- 
рилось мясо, обжарьте 
лук (2 минуты), добавь- 
те морковь и жарьте 5 ми- 
нут. Добавьте огурцы 

и готовьте еще 3 минуты. 
(мешайте томатную пасту 
с сахаром и 1 ст. ложкой 
воды и выложите на ско- 
вороду. Все перемешайте 
и тушите 5 минут. 

5. Переложите овощи 

в кастрюлю с мясом и за- 
лейте 1 л горячей воды. 
Приправьте солью, сме- 
сью перцев и лавровым 
листом. Накройте крыш- 
кой и тушите до готовно- 
сти (около 1 часа). 


Биточки по-фермерски 


и 500г мякоти говядины 

в 50 гсала или жира 
говяжьего 

в 1 яйцо 

в 1 луковица 

ш 50 мл сливок 20% 

в сухари панировочные 

и масло растительное 

и масло сливочное 

и соль 

и перец 

и специи для мяса 


Количество порций: 6 
Готовить: 1 час 


1. Мясо промойте, обсу- 
шите, очистите от сухо- 
жилий и пленок, нарежь- 
те на куски, пропусти- 

те через мясорубку с очи- 
щенной луковицей и са- 
лом. 

2. В полученный фарш 
добавьте сливки и яй- 


цо, посолите и поперчи- 


те, добавьте специи для 
мяса. Все тщательно пе- 
ремешайте, затем отбейте 
фарш об стол. Поставьте 
в холод на 30 минут. 

3. Из полученной мас- 

сы сформируйте круглые 
толстые лепешки. Обва- 
ляйте их в панировочных 
сухарях. 

4. Разогрейте на сково- 
роде по 1 ст. ложке сли- 
вочного и растительного 
масла, выложите биточки 
и жарьте на среднем огне 
по 5 минут с каждой сто- 
роны. 

5. Затем уменьшите огонь 
до минимума и жарьте 
еще 10 минут под крыш- 
кой, влив 1 ст. ложку во- 
ды. Чтобы убедиться в го- 
товности, разрежьте би- 
точек: фарш внутри дол- 
жен быть серого, а не ро- 
зового цвета. 


в 1,5 кг лопатки 
говяжьей 
170 г бекона сырого 

и 1 луковица крупная 

в 1 морковь крупная 

в 2 зубчика чеснока 

в 1 бутылка (750 мл) 
вина красного сухого 

в 250 мл бульона 
говяжьего 

а 150 г помидоров кон- 
сервированных 
рубленых 
300 г шампиньонов 
мелких 

и 150 глуковиц 
жемчужных 
консервированных 

и 3-4 ст. ложки масла 
оливкового 

ш 2 ст. ложки масла 
сливочного 

и 2 ст. ложки муки 

в перец 

ш соль 

Для букета гарни: 

и 8 веточек петрушки 

ш 1 лист лавровый 

2 веточки тимьяна 

и 3 бутона гвоздики 
3 горошины перца 
душистого 

и 2 зубчика чеснока 


Количество порций: 4 
Готовить: 4 часа 


1. Мясо промойте, нарежь- 
те на средние кубики, об- 
сушите на бумажном по- 
лотенце. 

2. На раскаленной сково- 
роде с 1 ст. ложкой олив- 
кового масла обжарьте 


ломтики бекона, вытопив 
из них жир. Переложите 
бекон на тарелку, нарежь- 
те соломкой. 

3. В вытопившемся жи- 
ре обжарьте кусочки мя- 
са со всех сторон до румя- 
ной корочки. Выложите 
бекон и мясо в кастрюлю. 
Посыпьте свежемолотым 
черным перцем и солью. 
4. Морковь очистите, на- 
режьте кубиками. Луко- 
вицу очистите, нарежьте 
на дольки. Обжарьте лук 
и морковь на той же ско- 
вороде, выложите на та- 
релку. 

5. Влейте на сковоро- 

ду 200 мл вина, доведи- 
те до кипения, соскреби- 
те лопаткой остатки и вы- 


лейте в кастрюлю с мя- 
сом. Добавьте остальное 
вино (отлив 1 стакан для 
соуса), бульон, помидоры 
и букет гарни. 

6. Доведите до кипения, 
уменьшите огонь до ми- 
нимума, накройте крыш- 
кой и готовьте 2-3 часа. 
Затем переложите готовое 
мясо шумовкой в керами- 
ческую кастрюлю. 

7. Соус, в котором оно ту- 
шилось, процедите, от- 
жимая от овощной гущи. 
Должно получиться око- 
ло 600 мл соуса. Добавьте 
к нему оставшееся вино, 
чтобы сделать цвет соуса 
более насыщенным. 

8. Затем обжарьте мелкие 
шампиньоны на остав- 


. вкус сезона 


шемся растительном мас- 
ле на раскаленной ско- 
вороде. Добавьте грибы 

к мясу в кастрюлю. 

9. На той же сковороде 

в оставшемся масле об- 
жарьте жемчужный лук. 
Выложите к мясу. 

10. Для загущения соу- 
са растопите на сковоро- 
де сливочное масло и об- 
жарьте на нем муку (2 ми- 
нуты). Добавьте соус и ва- 
рите, помешивая, до загу- 
стения, еще 2 минуты. 

11. Залейте мясо с гри- 
бами густым соусом, на- 
кройте крышкой и запе- 
кайте в духовке, разогре- 
той до 170 °С, еще 20 ми- 
нут. Подавайте с карто- 
фельным пюре. 


готовим из говядины • 


в 400г мякоти говядины 
или фарша готового 

в 200 гизделий 
макаронных 

а 300 гтыквы 

в 2 помидора 

и 1 луковица 

и 3 зубчика чеснока 

и 200 мл сливок 10% 

в 100 гсыра 
полутвердого 

и 1 желток яичный. 

в 4 ст. ложки соуса соевого 

в 1 ч. ложка сахара 

а 1 ст. ложка масла 
сливочного 

в 1 ст. ложка муки 

и 3 ст. ложки масла 
растительного 

в орегано 

в розмарин 

и соль 

в перец 


Количество порций: 6 
Готовить: 1 час 


1. Отварите макароны со- 
гласно инструкции на упа- 
ковке, откиньте, сбрызни- 
те растительным маслом. 
2. Очистите тыкву, на- 
режьте кубиками и об- 
жарьте на сковороде с ра- 
зогретым раститель- 

ным маслом до мягко- 

сти. В конце добавьте 2 ст. 
ложки соевого соуса, су- 
шеный розмарин и орега- 
но. Переложите в миску. 
3. Мясо промойте и про- 
пустите через мясорубку. 
Очистите и порубите лук 
и чеснок, мелко нарежьте 
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и обжарьте на той же ско- 
вороде, добавив масла. За- 
тем добавьте фарш, жарь- 
те, помешивая, до измене- 
ния цвета (10 минут). 

4. Помидоры ошпарьте, 
снимите кожицу, нарежь- 
те ломтиками и добавь- 

те к фаршу. Влейте 2 ст. 


ложки соевого соуса и го- 
товьте еще 2 минуты. 

5. Для соуса в сотейнике 
растопите сливочное мас- 
ло и обжарьте муку (1 ми- 
нута), влейте сливки, до- 
бавьте желток, соль и пе- 
рец и варите до загусте- 
ния (2 минуты). 


6. Форму для запекания 
смажьте маслом и выло- 


жите отваренные макаро- 
ны, на них - слой тыквы, 
затем фарш. Залейте сли- 
вочным соусом и посыпь- 
те тертым сыром. Запе- 
кайте 25-30 минут в ду- 
ховке при 180 °С. 


м 


Е 
Е 


Классический ростбиф 


в 1,5 кг вырезки говя- 
жьей одним куском 

а 2-3 ст. ложки смеси 
перцев горошком 

в масло оливковое 

в соль 

Для подачи: 

и картофель отварной 

в горошек зеленый 

и морковь отварная 

в горчица или хрен 


Количество порций: 8 
Готовить: 2 часа 


1. Мясо промойте, обсу- 
шите, обвяжите кулинар- 
ной нитью, чтобы придать 
форму батона. 

2. Смесь перцев положите 
в пакети раздавите скал- 
кой прямо в пакете. 

3. Выложите мясо на про- 
тивень, смажьте со всех 
сторон оливковым мас- 
лом. Посыпьте смесью 
перцев, втирая ее в мясо. 
Накройте пленкой. Не со- 
лите, иначе мясо даст сок 


и будет сухим. Дайте про- 
питаться 30 минут. 

4. Разогрейте духовку до 
250 °С. Снимите пленку и 
поставьте мясо в духовку, 
запекайте 10 минут, затем 
переверните и запекайте 
еще 5 минут. За это время 
мясо покроется корочкой 
и не потеряет сок. 

5. Уменьшите температу- 
ру духовки до 150 °С и за- 
пекайте мясо еще 50 ми- 
нут до средней прожарки, 
чтобы на срезе оно было 
розовым. 

6. Для более сильной про- 
жарки запекайте 1-1,5 ча- 
са, налив в форму 1-2 ст. 
ложки воды. 

7. Достаньте готовое мя- 
со из духовки, заверни- 
те в фольгу и оставьте 

на 20 минут. Затем раз- 
верните, слегка посолите 


и нарежьте тонкими лом- 
тиками. Подавайте рост- 
биф с отварными овоща- 
ми, горчицей или хреном. 


. вкус сезона 


Жаркое из говядины 
в горшочке 


в 200 г филе говядины 
в 2 картофелины 

в 1 луковица 

в 1 помидор 

в 100 гшампиньонов 
и 100 г сметаны 20% 
и масло растительное 
и мука для панировки 
и соль 

в перец 

и зелень 


Количество порций: 1 


Готовить: 1 час 30 минут 


1. Говядину промойте, 
обсушите, нарежьте сред- 
ними кубиками. Очистите 
картофель, нарежьте та- 
кими же кубиками. 

2. Мясо запанируйте 

в муке и обжарьте на ско- 
вороде с разогретым рас- 
тительным маслом на 
среднем огне до румя- 
ной корочки, помешивая 


(примерно 10 минут). Не 
солите! 

3. Отдельно обжарьте на 
среднем огне картофель 
и нашинкованный полу- 
кольцами лук (10 минут). 
4. Шампиньоны протри- 
те влажной тканью и на- 
режьте ломтиками, поми- 
дор – дольками. 

5. Подготовьте порцион- 
ные горшочки. В каждый 
горшочек выложите слоя- 
ми картофель с луком, мя- 
со, грибы, помидор, каж- 
дый слой приправляя со- 
лью и перцем. Залей- 

те водой, чтобы она бы- 
ла выше всех продуктов 
на 1 см. Сверху выложите 
сметану, накройте фоль- 
гой и запекайте 40 минут 
в духовке при 200 °С. 

6. Подавайте жаркое 

в горшочках, посыпав 
рубленой зеленью. 


готовим ИЗ говядины • 


Солянка столичная 
сборная 


в 500 ггрудинки говяжьей а 200 г мякоти телятины 
и 100 г окорока вареного м 100 г сосисок в 1 морковь 
в 1 корень петрушки а 3 луковицы и 3 огурца соле- 
ных ш 3 ст. ложки пасты томатной ш 3 ст. ложки мас- 
ла сливочного ш 100 г каперсов ш 100 г оливоки 1 ли- 


мон а зелень а масло растительное м соль 


Количество порций: 8 


Готовить: 2 часа 45 минут 


1. Сварите бульон из гру- 
динки, очищенных ово- 
щей и кореньев (моркови, 
1 луковицы и корня пе- 
трушки) в течение 2 ча- 
сов. Мясо выньте, удали- 
те пленки и кости, мякоть 
мелко нарежьте и выло- 
жите на тарелку. Бульон 
процедите. 

2. Телятину мелко на- 
режьте и жарьте на сли- 
вочном масле 20 минут. 
3. Отдельно спассеруй- 
те 2 нарезанные лукови- 
цы на растительном мас- 
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ле (5 минут), в конце до- 
бавив томатную пасту. 

4. Огурцы мелко нарежь- 
те, залейте 0,5 стакана бу- 
льона и припустите в те- 
чение 10 минут. 

5. Ветчину и сосиски мел- 
ко нарежьте. 

б. Бульон вновь вскипя- 
тите, выложите в него все 
мясные продукты и коп- 
чености, огурцы, лук с то- 
матом, каперсы и варите 
еще 10-15 минут. 

7. Подавайте солянку 

с зеленью и сметаной. 

В каждую тарелку поло- 
жите несколько оливок 

и ломтик лимона. 


Мясной пирог 


по-американски 


в 400 гтеста слоеного замороженного 

Для начинки: а 300 г картофеля м 400 г говядины 
или телятины отварной т 1 луковицая 50 г сметаны 
и 50 г масла сливочного а переци соль 


Количество порций: 4 
Тотовить: 1 час 30 минут 


1. Картофель вымойте, от- 
варите в мундире, осту- 
дите, очистите и нарежь- 
те мелкими кубиками. До- 
бавьте сметану, зелень 

и перемешайте. 

2. Отваренную говяди- 

ну пропустите через мя- 
сорубку. Лук очисти- 

те и мелко нарежьте, об- 
жарьте на сковороде со 
сливочным маслом (5 ми- 
нут). Добавьте мясо, 
жарьте еще 5 минут. 

3. Разделите тесто на 

2 части и слегка раска- 
тайте в пласты чуть боль- 
ше размера формы. Если 


берете порционные фор- 
мочки, нарежьте тесто на 
квадраты. 

4. Одну часть теста выло- 
жите в форму, смазанную 
маслом. Выложите на те- 
сто начинку из картофе- 
ля, на нее – мясную на- 
чинку. Накройте второй 
частью теста. Края теста 
соедините и защипните. 
Сверху пирога сделайте 
надрезы ножом. 

5. Выпекайте пирог при- 
мерно 25 минут в духов- 
ке, предварительно разо- 
гретой до 200 °С, до румя- 
ной корочки. Готовый пи- 
рог смажьте сливочным 
маслом, накройте и дайте 
постоять 10 минут. 


Рулетики в винном соусе 


1. Лук очистите, мелко по- 
рубите. Огурцы нарежьте 
тонкими кружочками. 

2. Мясо промойте, обсу- 
шите и нарежьте поперек 
волокон на 8 тонких лом- 
тиков. Каждый ломтик по- 
солите и поперчите, на- 
мажьте с одной стороны 
горчицей. Поверх горчи- 
цы положите по 1ч. лож- 


ке рубленого лука, на- 
кройте 2 ломтиками огур- 
ца и сверните рулетом. 
Заверните в ломтик беко- 
на и скрепите зубочист- 
ками. 

3. Разогрейте на глубокой 
сковороде растительное 
масло и жарьте рулетики 
порциями на сильном ог- 
не по 2-3 минуты с каж- 


й 


дой стороны. Переложите 
на тарелку. 

4. Морковь и сельдерей 
очистите, нарежьте на 
кусочки и обжарьте на 
оставшемся на сковоро- 
де масле с остатками лука 
(около 3 минут), добавьте 
томатную пасту и 150 мл 
вина, доведите до кипе- 
ния. 


• вкус сезона 


в 800 г филе говядины 

в 8 ломтиков бекона 

в 1 луковица 

а 3 огурца соленых 

ш 1 морковь 

в 3 стебля сельдерея 

и ч. ложек горчицы 
дижонской 

и масло растительное 

в соль 

и перец 

в орегано 

и 1 ст. ложка пасты 
томатной 

в 300 мл вина красного 
сухого 

и 2 листа лавровых 

в 1 ст. ложка муки 


Количество порций: 8 
Готовить: 2 часа 30 минут 


5. Выложите на сковоро- 
ду рулетики, влейте к ним 
200 мл горячей воды, до- 
бавьте лавровый лист, 
соль, перец, орегано, ту- 
шите на слабом огне 1,5- 
2 часа. При необходимо- 
сти подливайте воду. 

6. Выложите рулетики на 
блюдо, накройте и дер- 
жите в тепле. Из соуса на 
сковороде снимите жир, 
протрите соус с овощами 
через сито. 

7. Влейте оставшееся вино 
и немного воды, добавьте 
муку, перемешайте и до- 
ведите до кипения, варите 
1 минуту. Полейте рулети- 
ки приготовленным соу- 
сом и подавайте. 


готовим из говядины • 


И ртт. ЕЕ 


1. Куски рульки промойте 
и обсушите. Очищенный 
лук нарежьте кольцами, 
измельчите 1 зубчик чес- 
нока. Разогрейте оливко- 
вое масло и обжарьте лук 
и чеснок (5 минут). Выло- 
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жите на сковороду мясо 

и обжарьте с двух сторон 
на сильном огне до румя- 
ной корочки. 

2. На помидорах сделайте 
крестообразные надрезы, 
опустите их в кипяток на 


1 минуту, затем очистите 
от кожицы. Удалите семе- 
на, мякоть нарежьте мел- 
кими кубиками. 

3. Переложите мясо с лу- 
ком в кастрюлю для туше- 
ния (чугун, керамика), до- 


и 4 куска рульки говя- 
жьей или телячьей 

ш 2 луковицы средние 

в 2 зубчика чеснока 

и 3 помидора 

ш 2 ст. ложки пасты 
томатной 

в 200 мл вина красного 
сухого 

и 4 веточки петрушки 

и 1 веточка розмарина 

в 0,5 лимона 

ш 2 листа лавровых 

и 2 ст. ложки масла олив- 
кового ехіта уігдіп 

и соль 

и перец 


Количество порций: 4 
Готовить: 3 часа 


бавьте помидоры, посоли- 
те и приправьте перцем. 
Готовьте 10 минут. 

4. Добавьте вино, томат- 
ною пасту и лавровый. 
лист и тушите на слабом 
огне 2,5 часа. Мясо долж- 
но стать очень мягким 

и легко отделяться от ко- 
стей. 

5. Измельчите петрушку, 
порубите оставшийся чес- 
нок, натрите на мелкой 
терке цедру половины ли- 
мона. Все смешайте. 

6. В конце приготовления 
посыпьте куски рульки 
этой смесью. Сверху поло- 
жите веточку розмарина, 
тушите еще 5 минут. По- 
давайте с отварным рисом 
или картофелем. 


— • вкус сезона 


Теплый салат с говядиной 


#300 гговядины (1 стейк) в 200 г салата листово- 
го м 2 пера лука зеленого в 12 помидоров черри 

и 1 огурец 

Для заправки-маринада: м 4 ст. ложки соуса соевого 
и 1 ст. ложка хереса м 4 ст. ложки масла оливкового 
и 4 зубчика чеснока м 2 ч. ложки сахара в 1 ст. ложка 
сока лайма или лимона в 1 ст. ложка корня имбиря 


Котлеты с сырной 
начинкой 


ш 1 кг мякоти говядины 
или фарш говяжий 
готовый 

в 1 луковица 

в 2 зубчика чеснока 

и 1 яйцо 

в 2 ломтика хлеба белого 
черствого 

в 50 мл сливок 20% 

в 150 гсыра 

а сухари панировочные 
или мука 

и масло растительное 
для жарки 

и приправы для мяса 

и соль 

и перец 


Количество порций: 8 
Готовить: 1 час 


1. У хлеба удалите корки, 
мякиш замочите в слив- 
ках. Лук и чеснок очисти- 
те. Говядину промойте 

и нарежьте на кусочки. 

2. Пропустите через мясо- 
рубку говядину, лук, чес- 


нок и замоченный в слив- 
ках хлеб. Добавьте яйцо, 
соль, перец и приправы, 
перемешайте и отбейте 
фарш. Поставьте в холо- 
дильник на 20 минут. 

3. Сыр нарежьте куби- 
ками. 

4. Из фарша сформируйте 
лепешки, в центр каждой 
положите кусочек сыра 

и придайте форму круг- 
лой котлеты. Можно это 
сделать с помощью круг- 
лой формочки для пече- 
нья - тогда котлеты полу- 
чатся более ровными. 

5. Обваляйте котлеты 

в сухарях и жарьте на 
сковороде с разогретым 
растительным маслом по 
5 минут с каждой сторо- 
ны - до румяной корочки. 
6. Переложите котлеты 
на смазанный противень 
и доведите до готовно- 
сти в духовке при 180 °С 


(10 минут). 


тертого м 0,5 ч. ложки перца чили молотого 


Количество порций: 4 
Готовить: 20 минут 
+ маринование 


1. Приготовьте заправку- 
маринад. Смешайте в ми- 
ске все жидкие ингреди- 
енты, сахар, пропущен- 
ный через пресс чеснок 
и тертый имбирь, взбейте 
венчиком. 

2. В пластиковый пакет 

с застежкой вылейте по- 
ловину маринада, поло- 
жите туда подготовлен- 
ное мясо, закройте и хо- 
рошенько встряхните. 
Оставьте мясо в маринаде 
на 1 час, положив в холо- 
ДИЛЬНИК. 


№. 


3. Обжарьте говядину 

на сковороде с разогре- 
тым оливковым маслом на 
сильном огне (по 2-3 ми- 
нуты с каждой сторо- 
ны). Выложите на тарел- 
ку и накройте фольгой на 
15 минут. 

4. Листья салата промой- 
те, порвите на кусочки. 
Выложите на блюдо, по- 
лейте частью оставшей- 
ся заправки. Помидо- 

ры нарежьте на половин- 
ки, огурцы - кружочками. 
Выложите все на листья. 


5. Нарежьте мясо, выло- 
жите на салат, полейте 
заправкой и украсьте зе- 
леным луком. 


‘Франция считается законодательницей 
в кулинарном искусстве. Именно в этой й 


стране придумали сливочные соусы 
(бешамель, голландеЗў велюте и др.), т. ь 


которые в разных вариантах годятся для 

приготовления многих популярных блюд. чм 
С ними рыба, мясо и птица заиграют новыми № 
красками. Не верите? Тогда приготовьте 
куриное филе по рецепту бренд-шефаб | 
кулинарного сервиса «Ужин дома» т 
Елены Чазовой: он очень простой, 
а результат в > все ожидания. 


й Рубрику ведет 
| Елена ЧАЗОВА, 

| основатель и бренд- 
шеф сервиса «Ужин 
дома» (продуктовые 
наборы с рецептами) 


• мастер-класс 


Сем в 
64:59; 


5 


и 300 г филе куриного а 1 ч. ложка приправы карри м 1 ч. ложка кориандра молотого #90 г сметаны 20% а 550г 
беби-картофеля а 1 луковица и 2 зубчика чеснока в 100 мл сливок 22% в масло растительное з соль а зелень 


1 Разогрейте духовку до 200 °С. Картофель промойте, но не чисти- 2 Тем временем мелко нарежьте лук. Разогрейте сковороду с 1 ст. 
те. Разрежьте пополам. Мелко порубите чеснок. В глубокой ми- ложкой растительного масла. Обжаривайте лук и оставшийся чес- 
ске смешайте картофель, половину чеснока, половину карри и кори- нок на сильном огне 3-4 минуты, Добавьте нарезанное небольшими 
андра. Влейте немного растительного масла. Посолите. Тщательно кусочками филе. Жарьте, перемешивая, в течение 5-7 минут - до 30- 
перемешайте. Выложите половинки картофеля на противень на рас- лотистого цвета. 

стоянии друг от друга. Запекайте 15-20 минут при 200 °С. 


3 Влейте к курице сметану и сливки. Добавьте 2-3 ст. ложки во- Перед подачей посыпьте блюдо любой свежей зеленью. Подавай- 
ды. Тушите филе в соусе 3-4 минуты. Добавьте оставшиеся карри те филе горячим вместе с запеченным картофелем. 
и кориандр. Посолите. 


ас о южноамериканском злаке с интригующим 
о эта крупа - отличный источник белка 
ов группы В,' держанию магния, марганца и фосфора, 
она не сод ржит глютена и является идеальным ингредиентом овощных салатов. 
А салаты с киноа сытный и полезный обед, ужин или идеальный гарнир, 
‘например к птице, в чем уверен шеф-повар проекта. «Ужин дома. Продуктовые 
наборы с рецептами». 
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И ФОТО: «УЖИ! 


• мастер-класс 


Апельсиновое киноа с запеченной 


А ку г тт 
индеикои и 


свежими овощаму 


а 300 г филе индейки в 120 г киноа в 1 апельсин и 2 зубчика чеснока ш 30 мл масла оливкового я 2 веточки 
петрушки а 30 г помидоров вяленых и 120 г огурцов в 120 г помидоров черри а 1 перец болгарский ж соль 


В кастрюлю влейте 250 мл 

воды. Засыпьте киноа. Дове- 
дите до кипения. Посолите. Ва- 
рите на слабом огне 15-20 ми- 
нут - до готовности. Киноа 
впитает всю воду. 


ГОНИРОРЕИРРАРОНРЕРНОРЕРРОРРЕИ 


В миске соедините киноа, 
апельсин, чеснок, вяле- 
ные помидоры, черри, огурцы, 
перец, сок и цедру апельсина, 
оливковое масло, Перемешайте. 


2 Мелко порубите 1 зубчик чес- 
нока. Натрите цедру апель- 
сина. Филе индейки промойте 

и обсушите бумажными салфет- 
ками. В глубокой миске соеди- 
ните индейку, чеснок, половину 
цедры, соль и перец. Переложи- 
те на противень. Запекайте в ду- 
ховке 13-15 минут при 190 °С. 


5 Готовое филе слегка остудите и нарежьте ломтиками. Поруби- 
те петрушку. Добавьте зелень и индейку к киноа. Перемешайте. 


Подавайте сразу. 


Апельсин разрежьте пополам. Одну часть очистите и нарежьте 
произвольно. Из второй части выжмите сок в стакан. Мелко по- 
рубите 1 зубчик чеснока. Очень мелко нарежьте вяленые помидо- 


ры. Черри разрежьте пополам, огурцы — 


половинками кружков. Пе- 


рец нарежьте кубиками со стороной около 1 см. 


Воду для варки гар- 
ниров быстрее вски- 
пятить в элентриче- 
ском чайнике и пе- 
релить в кастрюлю. 


Цедра – это тонкая 
цветная кожура, бе- 
лая часть уже горь- 

кая. Снять цедру 
с апельсина мож- 
но с помощью терки, 
а также специально- 
го ножа. 


Наверняка у каждой из вас есть 
свой фирменный рецепт песочного 
теста. И вы готовите из него основу 
для киша лорена, шоколадное 
или кофейное фигурное печенье 
и многое другое. А автор проекта 
«Ужин дома» Елена Чазова 
предлагает сделать печенье 

с нежным кокосовым ароматом 
и украсить его белой глазурью. 


РЕЦЕПТ И ФОТО: «УЖИН ДОМА», Џ2919-ПОМА.КИ 


~ . мастер-класс 


Печенье с кокосом в белом 
шоколаде 


= 450 гтеста песочного ж 100 г стружки кокосовой = 100 г шоколада белого натурального 


СОВЕТЫ 
ОТ ШЕФ-ПОБАРА: 


Разморозьте тесто за- 
ранее. Для этого за 
25-30 минут до при- 
готовления оставьте 
его ка столе при ком- 
натной температуре. 
Ориентируйтесь на 
свою духовку. Воз- 
можно, вам понадо- 


биться чуть больше 
Р или меньше време- 
1 Разомните тесто руками. 2 Сформируйте из теста небольшие шарики. Переложите ка про- ни для выпечки пе- 
В глубокой миске соедини- тивень. Раздавите руками в плоские лепешки. Выпекайте пече- 
те песочное тесто с кокосовой нье в духовке 15 минут при 180 °С. После выпечки дайте ему немно- 
стружкой. Тщательно переме- го остыть. 


шайте. 


Пока печенье остывает, растопите шоколадные капли на водяной Готовое печенье опустите в горячий шоколад наполовину и вы- 
бане. Для этого поставьте кастрюлю с водой на плиту, а сверху ложите на противень, застеленный пекарской бумагой. Подавай- 
емкость поменьше, чтобы она грелась от кипящей воды и пара. Сле- Те печенье к чаю после полного застывания шоколада. 


дите, чтобы вода не выкипела полностью. Не оставляйте пустую ка- 
стрюлю на горячей плите. Положите в емкость поменьше шоколад- 
ные капли. Как только шоколад начнет таять, снимите его с водяной 
бани и перемешайте силиконовой лопаточкой. 


г: С 
каждый 
ДІ 


Великий пост — самый Строгий в году, особое испытание для верующих. Это 
время предназначено для добрых дел, молитв, всестороннего очищения 
‘души и тела. В этот период принято отказываться от продуктов животного 
“Им на замену приходит простая пища из круп, овощей, хле- 
Питайтесь и в пост правильно и разнообразно. 5 


= 
а 
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Тушеный рис с овощами 


в 2 стакана риса 

в 1 банка кукурузы 
консервированной 

в 1 луковица 

в 1 морковь 

в 1 перец болгарский 

и зелень свежая 

и масло растительное 

в соль 

в перец 

и специи 


Количество порций: 4 
Готовить: 50 минут 


1. Морковь и лук очисти- 
те, вымойте. Лук нарежь- 
те кубиками. Морковь на- 
трите на крупной терке. 
На сковороде разогрей- 

те 2 ст. ложки раститель- 
ного масла. Выложите лук 
и морковь и пассеруйте на 
среднем огне, помешивая, 
около 5 минут. 

2. Болгарский перец очи- 
стите от сердцевины и се- 
мян и нарежьте соломкой. 


3. Выложите на сковоро- 
ду с овощами болгарский 
перец. Тушите все вместе 
5 минут, помешивая. 

4. Добавьте на сковоро- 
ду с овощами кукурузу 

из банки вместе с жидко- 
стью. Посолите и попер- 
чите, добавьте специи, пе- 
ремешайте. 

5. Вскипятите воду в чай- 
нике. Рис тщательно про- 
мойте и выложите ровным 
слоем на овощи. Залей- 

те рис горячей водой пря- 
мо из чайника так, чтобы 
вода была выше риса на 
1,5 см. Доведите до кипе- 
ния, накройте сковороду 
крышкой и тушите на сла- 
бом огне в течение 30 ми- 
нут, чтобы вся вода выпа- 
рилась. 

6. В конце приготовления 
перемешайте рис с овоща- 
ми, посыпьте свежей ру- 
бленой зеленью и пода- 
вайте. 


Практикум 


Рис с овощами — идеальное сочетание, но, чтобы 
блюдо не превратилось в кашу, нужно правильно 
выбрать рис. Наиболее подходящий – длиннозерный 
рис. Длина зерен у него 5-6 мм, и они при варке не 
слипаются и хорошо сохраняют форму. Рис мож- 


но сварить отдельно, а 


затем смешать с жареными 


овощами. Перед варкой промойте крупу несколько 
раз. Затем залейте свежей водой так, чтобы она была 
выше уровня риса на 2 см. Доведите воду до кипе- 
ния и варите крупу 5 минут на сильном огне, затем 
уменьшите огонь и варите еще 15 минут. Выключите 
огонь, накройте крышкой и оставьте рис на 5 минут. 


ы_ 


• на каждый день 


_«& 


Котлеты из цветной 


капусты 

в 1 кг капусты цветной 

в 1 луковица крупная 

в 1 пучок укропа 

в 0,5 стакана крупы 
манной 

в 0,5 стакана муки 
или сухарей 
панировочных 

в масло растительное 

и соль 

и перец 


Количество порций: 6 
Готовить: 40 минут 


1. Цветную капусту про- 
мойте, разберите на со- 
цветия и положите в ка- 
стрюлю с кипящей под- 
соленной водой. Вари- 
те на сильном огне около 
10 минут - до мягкости 
капусты. 

2. Воду слейте, откинув 
капусту на дуршлаг, дай- 
те ей немного остыть. 


3. Лук очистите, мелко 
нарежьте. Укроп промой- 
те, обсушите и мелко по- 
рубите. 

4. Блендером разомните 
отваренную цветную ка- 
путу в пюре, добавьте лук 
и укроп, посолите, попер- 
чите, перемешайте. До- 
бавьте манную крупу, пе- 
ремешайте все и дайте 
постоять 10 минут. 

5. Затем еще раз вымеси- 
те массу руками и сфор- 
мируйте из нее котлет- 
ки, Обваляйте их в му- 

ке или панировочных су- 
харях и жарьте на сково- 
роде с разогретым расти- 
тельным маслом по 3 ми- 
нуты с каждой сторо- 

ны на сильном огне. За- 
тем уменьшите огонь 

до минимума и готовьте 
еще 10 минут. Подавайте 
с постным майонезом. 


постные рецепты • 


Луковый 

в 10 луковиц средних 
(750 г) 

и 500 г капусты 
белокочанной 

и 1 морковь 

и 5 горошин перца 
черного 

в 1 лист лавровый 

и 3 ст. ложки муки 

и укроп свежий 

и 100 мл масла 
растительного 

и 1 лимон для подачи 

в соль 


сут 


Количество порций: 6 
Готовить: 30 минут 


1. Лук и морковь очисти- 
те. У капусты удалите 
верхние листья. Лук мел- 
ко нарежьте. Морковь на- 
трите на крупной терке. 
Капусту нашинкуйте тон- 
кой соломкой. 

2. В кастрюле с толстым 
дном разогрейте масло, 
отлив пару ложек для об- 
жаривания муки. 
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Обжарьте на масле лук, 
постоянно помешивая, до 
прозрачности на среднем 
огне. Следите, чтобы лук 
не подгорел. 

3. Залейте лук 1 л горя- 
чей воды, доведите до ки- 
пения, добавьте капусту, 
перемешайте и снова до- 
ведите до кипения. Выло- 
жите морковь, лавровый 
лист, перец и соль. Дове- 
дите до кипения и варите 
до готовности на медлен- 
ном огне под крышкой 
(15 минут). 

4. Разогрейте на сково- 
роде 2 ст. ложки расти- 
тельного масла и обжарь- 
те муку, помешивая. Вы- 
ложите муку в суп, пере- 
мешайте, доведите до ки- 
пения и снимите с огня. 
Дайте супу настояться 

5 минут. 

5. При подаче посыпьте 
рубленым укропом и до- 
бавьте кружочек лимона 
в каждую тарелку. 


овой 


в 1 стакан крупы перловой и 200 г фасоли стручко- 
вой а 1 помидор крупный в 1 луковица в 2 зубчика 
чеснока в 2 ст. ложки масла оливкового м соль 


Количество порций: 4 
Готовить: 50 минут 


1. Перловую крупу тща- 
тельно промойте в холод- 
ной воде. Выложите в ка- 
стрюлю, залейте водой из 
расчета 1 л воды на 1 ста- 
кан крупы. Оставьте на 
ночь. За ночь перловка 
размякнет и потом сва- 
рится быстрее. 

2. Утром залейте кру- 

пу горячей водой в той 
же пропорции и варите 
20 минут. Посолите в са- 
мом конце и варите еще 

2 минуты. Дайте немно- 
го остыть. 

3. Лук и чеснок очистите, 
мелко нарежьте. Помидор 


ошпарьте кипятком, сни- 
мите кожицу и нарежьте 
кубиками. 

4. Разогрейте в сотейни- 
ке оливковое масло, об- 
жарьте чеснок (2 мину- 
ты), затем добавьте лук 

и готовьте 5 минут, не да- 
вая подгорать. Добавьте 
размороженную стручко- 
вую фасоль, жарьте 5 ми- 
нут, выложите нарезан- 
ный помидор, посолите 

и готовьте на среднем ог- 
нееще 5 минут. 

5. Затем добавьте к ово- 
щам предварительно от- 
варенную перловую кру- 
пу и готовьте все вме- 
сте еще 7 минут на сла- 
бом огне. 


ФОТО: РЕРОЅТ 


в 6 булочек для бургеров 
6 кусочков сыра тофу 
листьев салата (на- 
пример, романо) 
1 2 помидора 
0 г соуса барбекю 
я котлет: 
и 1 стакан чечевицы 
зеленой 
и 0,5 луковицы 
1 морковь 
‚75 стакана хлопьев 
овсяных 
в 1 ст. ложка муки 
льняной 
и 0,75 стакана сухарей 
панировочных 


и 0,5 стакана семян под- 
солнечника очищенных 

и 3 ст. ложки соуса 
соевого 

в 1 ч. ложка имбиря 
молотого 

и 1 ч. ложка паприки 
копченой 

а соль 

в перец 

в масло растительное 


Количество порций: 6 
Готовить; 35 минут 


1. Чечевицу промойте, за- 
лейте 2 стаканами во- 


ды, доведите до кипения, 
уменьшите огонь и варите 
20 минут. Откиньте чече- 
вицу на сито, слейте воду. 
2. Залейте в пиале льня- 
ную муку небольшим ко- 
личеством воды, чтобы 
получилась масса, похо- 
жая на кашу, и оставьте на 
5 минут, чтобы загустела. 
3. В большой миске со- 
едините чечевицу, мас- 

су из льняной муки и все 
остальные ингредиенты 
для котлет, кроме паниро- 
вочных сухарей, и пере- 
мешайте. 


4. Сформируйте круглые 
котлеты и обваляйте в па- 
нировочных сухарях. 06- 
жарьте котлеты на расти- 
тельном масле с двух сто- 
рон до румяной корочки. 
Помидоры нарежьте тон- 
кими кружочками. 

5. Соберите бургеры: 
смажьте нижнюю полови- 
ну булок соусом, выложи- 
те на них котлеты, сверху 
поместите ломтик помидо- 
ра и ломтик сыра. Сверху 
положите лист салата, на- 
кройте верхней частью бу- 
лочек. 


постные рецепты ·• 


Кальмары в постном 


кляре 

и 500 гкальмаров 
потрошеных 

в 200 мл воды мине- 
ральной газированной 

и 1 стакан муки 

и масло растительное 
для фритюра 

и 3 зубчика чеснока 

и семена кунжута 

в 1 лимон 

и соль 

в перец 

и приправа «Итальян- 
ские травы» 


Количество порций: 4 
Готовить: 30 минут 


1. Кальмаров заранее раз- 
морозьте, нарежьте коль- 
цами. Из лимона выжмите 
сок. Выложите кальмаров 
в миску. Сбрызните ли- 
монным соком и оливко- 
вым маслом, посолите, по- 
перчите, добавьте сухие 
приправы, перемешайте, 
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накройте и дайте посто- 
ять 15 минут. 

2. Приготовьте кляр. 

В миске смешайте муку, 
соль, перец и приправы. 
Влейте минеральную во- 
ду, добавьте оставшийся 
лимонный сок, пропущен- 
ный через пресс чеснок 

и перемешайте до конси- 
стенции густой сметаны. 
3. В кляр положите под- 
готовленные кольца каль- 
маров и аккуратно пере- 
мешайте. На сухой сково- 
роде обжарьте кунжут. 

4. Разогрейте на сково- 
роде масло для фритю- 

ра и с помощью вилки вы- 
ложите в него кальмаров. 
Обжаривайте партиями 
до румяной корочки. 

5. Готовых кальмаров пе- 
реложите на бумажное 
полотенце, чтобы удалить 
излишки масла, и посыпь- 
те кунжутом. 


Халва из арахиса 


и 200 гарахиса 

и 40 мл масла 
подсолнечного 
рафинированного 

и 0,3 стакана сахара 

в 0,3 стакана муки 

и 10 гсахара ванильного 


Количество порций: 6 
Готовить: 30 минут 
+ застывание 


1. На сухой сковороде об- 


жарьте арахис, постоян- 
но помешивая, чтобы не 
пригорел (5 минут). Пе- 
реложите в миску, дайте 
немного остыть и очисти- 
те от шелухи. 

2. Сковороду вытрите 
салфеткой и снова разо- 
грейте без масла. Выло- 
жите муку и обжарьте, 
помешивая, до кремового 
цвета. Дайте остыть. 

3. Очищенный арахис вы- 
ложите в чашу бленде- 


ра и измельчите в мелкую 
крошку. 

4. Всыпьте к арахису жа- 
реную муку, включите 
блендер еще на 2 минуты, 
чтобы масса перемеша- 
лась. Переложите в боль- 
шую миску. 

5. Соедините в сотейни- 
ке сахар, ванильный са- 
хар и 70 мл воды. Дове- 
дите до кипения и вари- 
те сироп 1 минуту, до- 
бавьте растительное мас- 
ло, перемешайте и сними- 
те согня. 

6. Добавьте сироп в ара- 
хисовую смесь, тщательно 
перемешайте. Сразу же 
выложите массу в фор- 
му, выстеленную бума- 
гой или пищевой плен- 
кой. Масса довольно бы- 
стро густеет. Оставьте ее 
до полного остывания. 

7. Готовую халву нарежь- 
те на кусочки. 


1. Чтобы получить мо- 
лотый миндаль, обжарь- 
те его на сухой сковоро- 
де, заверните в полотенце 
и потрите руками, чтобы 
сошла шелуха. Потом из- 
мельчите в блендере. 

2. Просейте в миску 1 ста- 
кан муки с сахарной пуд- 
рой и разрыхлителем. До- 
бавьте щепотку соли и мо- 
лотый миндаль, переме- 
шайте. В мучной сме- 

си сделайте углубление 

и влейте 6 ст. ложек ле- 
дяной воды и раститель- 


ное масло. Замесите упру- 
гое тесто, скатайте в шар, 
заверните в пленку и убе- 
рите на 30 минут в моро- 
ЗИлЬникК. 

3. Тесто раскатай- 

те в пласт, переложи- 

те в форму, распредели- 
те по дну руками, сделав 
бортики. Проколите вил- 
кой в нескольких местах. 
Сверху положите бумагу 
для выпечки и насыпьте 
сухой горох или фасоль. 
4. Выпекайте в духовке 
15 минут при 190 °С. За- 


тем выньте форму с те- 
стом, удалите бумагу и 
горох и снова поставьте 
в духовку на 5 минут. 

5. Готовую основу тарта 
остудите. 

6. Для начинки вишню 
разморозьте, откиньте на 
сито, соберите сок в со- 
тейник. Выложите яго- 
ды без косточек на основу 
тарта, плотно друг к дру- 
гу. Поставьте заготовку 
в морозилку на 10 минут. 
7. В сотейнике с соком 
вишни замочите агар- 


. на каждый день 


Для песочнс 

го те 

в 0,75 стакана миндаля 
молотого 

в 1-1,5 стакана муки 

в 0,5 ч. ложки 
разрыхлителя 

в 3 ст. ложки пудры 
сахарной 

и 1 пакетик сахара 
ванильного 

а 5 ст. ложек масла рас- 
тительного 

в 1 щепотка соли 

Для нах 9 

и 400 гягод заморожен- 
ных без косточек 

и 200 мл сока вишневого 

и 1 ч. ложка сока лимона 

и 1 пакетик агар-агара 

в лепестки миндаля 


Количество порций: 6 
Готовить: 40 минут 
+ охлаждение 


агар, добавьте лимонный 
сок и немного воды, чтобы 
получился объем 200 мл. 
Доведите массу до кипе- 
ния и, помешивая, варите 
2 минуты. Снимите с огня 
и немного остудите. 

8. Достаньте тарт из мо- 
розилки и налейте в не- 
го через сито вишневую 
жидкость. Дайте немно- 
го остыть и снова поставь- 
те в морозилку до полного 
застывания (7-10 минут). 
Готовый тарт посыпьте ле- 
пестками миндаля. 


быстрые 
рецептьй 


из рыбы 


+ я х 


БОЛЬШЕРЫБЫГ!. 


Мы бьем тревогу! В.России по сравнению, со странами Средиземного или Бал- 
тийского морей смертность от сердечно сосудистых заболеваний, Связанная 
с питанием, в 2-3 раза выше, Причина достаточно очевидна: мы едим очень 
мало рыбы. У нас отсутствует культура ее регулярного потребления, а по- 
пытка сделать это © помощью рыбного дня в четверг И вовсе забыта! Учены- 
ми давно доказано защитное влияние «фактора рыбы» на сердце и сосуды, 
надеемся, это многих заставит пересмотреть свое отношение к ней. Амы 
подскажем несколько простых и быстрых рецептов из недорогой рыбы. 


ФОТО: ЕРОЅТ 


• быстрые рецепты 


Жареная мойва 
со сметанным соусом 


в 500г мойвы 

в 1 яйцо 

и 1ч. ложка соли 

в 1 ч. ложка базилика 
сухого 

в сухари панировочные 

и крупа манная 

и масло растительное 

и соль 

Для соуса: 

в 2 ст. ложки сметаны 

в 2 зубчика чеснока 

в 4 листика базилика 
свежего 

в соль 


Количество порций: 6 
Готовить: 25 минут 


1. Рыбу разморозьте, от- 
ломите у нее голову в ме- 
сте соединения с хребтом, 
а потом аккуратно потя- 
ните вниз, стараясь за- 
одно вынуть внутренно- 
сти. Таким образом обра- 
ботайте всю рыбу. Про- 
мойте под проточной во- 
дой и обсушите бумажны- 
ми полотенцами. 

2. Смешайте в удобной 
емкости в пропорции 

1:1 манку и панировоч- 
ные сухари. В глубокую 
тарелку разбейте яйцо 

и размешайте его вилкой. 
3. Мойву порциями об- 
макивайте в яйцо, соли- 
те, посыпайте базиликом 
и перекладывайте в та- 
релку, где насыпано не- 


много смеси манки с су- 
харями. Сверху посыпьте 
рыбу той же панировоч- 
ной смесью, а затем об- 
жарьте на горячем рас- 
тительном масле. Жарьте 
с одной стороны 3-4 ми- 
нуты – до золотистого 
цвета, затем переверните 
на другую сторону. 

4. Выложите рыбу на та- 
релку, застеленную бу- 
мажными полотенцами, 
чтобы удалить лишний 
жир. Пока первая партия 
рыбы жарится, готовьте 
таким же образом вторую 
партию и третью (в 500 г 
мойвы ~ 30 рыбешек). 

5. Переложите рыбу на 
другую тарелку. В остав- 
шееся яйцо, в которое об- 
макивали мойву, через 
пресс выдавите пару зуб- 
чиков чеснока. Поджарь- 
те его на сковороде, где 
жарили рыбу, до повле- 
ния запаха жареного чес- 
нока. 

6. Выложите жареное яй- 
цо с чесноком в пиалу. 
Дайте остыть, измельчите 
вилкой и заправьте сме- 
таной и базиликом (вме- 
сто сметаны можно ис- 
пользовать йогурт, мацо- 
ни, ряженку или творож- 
ный сыр; зелень подойдет 
любая). Перемешайте до 
однородности. Подавайте 
рыбу с соусом. 


ОЕ 


Салат из сельди 


по-норвежски 

ш 200 г филе сельди те растительным маслом. 
малосольной Яблоко очистите от ко- 

в 3 картофелины журы и семян и нарежь- 
вареные те такими же кубиками. 


Сбрызните 1 ст. ложкой 
сока лимона, чтобы не по- 
темнело. 

2. Сельдь нарежьте узки- 
ми полосками. Лукови- 
цу нашинкуйте тонкими 
кольцами. Зеленый лук 

и укроп мелко нарежьте. 
3. В миске соедините кар- 
тофель, яблоко, свеклу 

и лук. Посолите и попер- 


в 1 луковица красная 

в 1 свекла запеченная 

в 1 яблоко 
кисло-сладкое 

в 2 ст. ложки сока 
лимонного 

и 3 ст. ложки горошка 
зеленого или фасоли 
консервированной 

и масло растительное 

в лук зеленый 


в укроп чите. Всыпьте консерви- 
в соль рованный зеленый горо- 
в перец шек или фасоль. Полейте 


оставшимся маслом и все 
перемешайте. 

4. Выложите салат на 
блюдо, сверху разложите 
кусочки сельди и сбрыз- 
ните лимонным соком. 
Украсьте зеленым луком 
и укропом. 


Количество порций: 6 
Готовить: 15 минут 


1. Картофель и свеклу 
очистите от кожуры и на- 
режьте небольшими ку- 
биками. Свеклу полей- 


из рыбы · 


‚ 500 т филе сельди 
малосольной 
в 4 яйца 
л 1 яблоко кислых 
сортов 
в 1 луковица 
в 100 гхлеба белого 
черствого 
в 100 гмасла 
сливочного 


Количество порций: 12 
Готовить: 15 минут 


1. Яйца сварите вкру- 
тую, остудите и очисти- 
те. У яблока удалите ко- 
журу и сердцевину, мя- 
коть нарежьте на дольки. 
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Лук очистите, нарежьте 
на четвертинки. Хлеб бе- 
лый (без корок) замочите 
в воде и отожмите. 

2. Пропустите через мя- 
сорубку филе сельди, лук, 
вареные яйца, яблоко 

и отжатый хлеб. 

3. В полученную массу 
добавьте размягченное 
при комнатной темпе- 
ратуре сливочное масло 
и тщательно перемешай- 
те. По желанию можно 
добавить немного яблоч- 
ного уксуса. 

4, Подавайте как закус- 
ку сгренками или креке- 
рами. 


в 1 кг филе рыбы крас- 
ной (горбуши, лосося, 
кеты) 

Для» : 

ш 1 стакан масла 
растительного 
2 ст. ложки соли 

в 1 ст. ложка сахара 


Количество порций: 10 
Готовить: 15 минут 
+ маринование 


1. Филе рыбы промойте, 
обсушите, нарежьте ку- 
сочками. В тарелке сме- 
шайте соль с сахаром. 

2. Кусочки рыбы выло- 
жите в миску, пересыпая 
смесью из соли и саха- 
ра. Накройте и поставьте 
в холодильник на сутки. 
3. Через сутки переложи- 
те в банки и залейте ра- 
финированным расти- 
тельным маслом. 


ФОТО: РЕРОЗИРНОТО$.СОМ 


а 700 г филе трески (оку- 
ня, пикши, минтая) 

1 1 яйцо 

и 50 мл сливок 20% 

в 100 гхлеба белого 
черствого 

а 1 луковица 

а 2 веточки укропа 

в 1 зубчик чеснока 

в мука для панировки 

и соль 

з перец 

а масло растительное 


Количество порций: 6 
Готовить: 30 минут 


1. Хлеб подсушите в то- 
стере и измельчи- 

те в блендере в мелкую 
крошку. 

2. Лук и чеснок очистите, 
нарежьте на кусочки. Фи- 
ле рыбы также нарежьте 
на небольшие кусочки. 

3. Пропустите лук, чеснок 
и филе рыбы через мясо- 


рубку дважды или измель- 
чите с помощью блендера. 
4. Добавьте в полученный 
фарш хлебные крошки, 
мелко рубленную зелень, 
сливки, соль и перец, тща- 
тельно перемешайте. 

5. Яйцо слегка взбейте 

и добавьте в фарш. 

6. Смоченными в воде ру- 
ками сформируйте из 
фарша круглые котлеты 

и обваляйте их в муке. 


. быстрые рецепты 


"ә 


7. Разогрейте на сково- 
роде растительное мас- 
ло и жарьте котлеты по 
4—5 минут с каждой сто- 
роны - до румяной короч- 
ки. Затем накройте крыш- 
кой и готовьте еще 2 ми- 
нуты на слабом огне. 

8. Готовые котлеты выло- 
жите на бумажное поло- 
тенце, чтобы убрать из- 
лишки жира. Подавайте 

с картофелем. 


из рыбы . 


ьтб 
ьо 


а! 
в 500 гфиле рыбы белой 
в сок 1 лимона 

и соль 

в перец 

в масло растительное 
Для кляра: 

и 0,5 стакана муки 

и 2 белка яичных 

в 1 щепотка соли 


Количество порций: 6 
Готовить: 30 минут 


1. Для приготовления 

в кляре выбирайте охлаж- 
денное рыбное филе: 

в нем содержится намно- 
го меньше воды. Если ис- 
пользуете мороженую ры- 
бу, тщательно обсушите 
ее бумажным полотенцем. 
Нарежьте порционными 
кусочками. Сбрызните ли- 
монным соком. Приправь- 
те солью и свежемолотым 
перцем. 


2. Приготовьте кляр. 

В миску налейте 0,5 стака- 
на горячей воды. Добавь- 
те просеянную муку, соль 
и тщательно перемешай- 
те венчиком или вилкой, 
чтобы не было комочков. 
Отдельно взбейте яичные 
белки с солью в пышную 


пену. 

3. В тарелку с тестом до- 
бавьте взбитые белки 

и аккуратно перемешайте 


силиконовой лопаточкой 
снизу вверх. Кляр должен 
напоминать по консистен- 
ции жидкую сметану. 

4. На сковороде разогрей- 
те растительное масло. 
Кусочки рыбы опустите 

в кляр, затем обжарьте до 
золотистого цвета с двух 
сторон. Выложите на бу- 
мажные полотенца, чтобы 
удалить жир, а потом уже 
подавайте на стол. 


Е 
ә 
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Рыбные палочки ср: 


и 300 г филе рыбного 

в 1 луковица 

в 0,5 стакана риса 

и 6 ст. ложек крупы 
манной 

в 20 мл масла 
растительного 

м 0,25 ч. ложки перца 
черного 

и соль 


Количество порций: 6 
Готовить: 25 минут 


1. Рис отварите согласно 
инструкции на упаков- 
ке. Рыбное филе отва- 
рите в подсоленной во- 
де в течение 15 минут. 
Затем остудите, нарежь- 


абд 


и 500 г филе тилапии 

а 2 ч. ложки крахмала 

в 2 ст. ложки водки 

в 4 ст. ложки соуса 
соевого 

и 8 перьев лука 
зеленого 

и 100 мл бульона 
рыбного или воды 

в 1 щепотка имбиря 

и 2 ч. ложки сахара 

в 2 яйца 

и 4 ст. ложки уксуса 9% 

в соль 

в перец 


Количество порций: 8 
Готовить: 25 минут 


1. Филе рыбы нарежьте 
на полоски. В ковше сме- 
шайте соевый соус, спе- 


сом 


те на маленькие кусоч- 
ки и смешайте с рисом. 
Добавьте яйцо, посоли- 
те и тщательно переме- 
шайте. 

2. Лук мелко нарежьте 

и обжарьте на раститель- 
ном масле до коричнево- 
го цвета, а затем перело- 
жите в рыбный фарш. По- 
перчите и перемешайте 
фарш до однородности. 
3. Мокрыми руками сфор- 
мируйте продолговатые 
котлетки-палочки, обва- 
ляйте их в манной крупе 
и обжарьте на сковороде 
с растительным маслом 

с двух сторон до золоти- 
стой корочки. 


в быстром пи 


• быстрые рецепты 


икантном 


ции, имбирь, крахмал, 
водку, воду, сахар, уксус, 
нашинкованный зеленый 
луки нарезанный полу- 
кольцами репчатый лук. 
Поставьте на средний 
огонь и доведите соус до 
закипания, варите до за- 
густения. 

2. Яйца взбейте. Обмак- 
ните в яичную массу по- 
лоски рыбы, затем обва- 
ляйте в крахмале и жарь- 
те на растительном мас- 
ле на сильном огне с двух 
сторон. 

3. К готовой рыбе добавь- 
те соус, убавьте огонь до 
минимума, тушите 5 ми- 
нути выключите огонь. 
Подавайте рыбу с люби- 


мым гарниром. 


НАШ ЭКСПЕРТ: 
ЮЛИАННА 
ПЛИСКИНА, 
| коуч, эксперт №1 

в России по здорово- 
| му образу жизни, ав- 
| тор серии книг «Ми- 

фоеды», психолог по 

телесно-ориентиро- 
ванной терапии 
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время перева 709 в 1 #4 
зоб“ ани 
ма перезаризахия пищи з желуди 
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легкие ужины 


Придерживаться здорового питания - это не только покупать качественные на- 
туральные продукты, готовить из них полезные блюда и не есть на ночь тяжелую 
пищу. Здесь важна совокупность многих факторов, в том числе и учет естествен- 
ных физиологических процессов, происходящих в организме человека. 06 этом 
рассказала нам эксперт по здоровому образу жизни Юлианна Плискина. Правиль- 
но скомпоновав составляющие и рассчитав время, затрачиваемое на переработку 
того или иного продукта, можно, не выдерживая жестких диет, всегда находиться 
в форме и не испытывать острого чувства голода прямо перед сном. 


тобы быть здоровыми 

и не иметь проблем с пи- 

щеварительной систе- 

мой, важно знать вре- 

мя переваривания пищи 
в желудке. Если вы не будете учиты- 
вать это, то можете заработать мно- 
жество ненужных болезней. Поэто- 
му хватит кидать еду в желудок, как 
в топку, без разбора, пора научиться 
прислушиваться к своему организму 
и относиться к нему с превеликим 
уважением и заботой! 


Время переваривания 
основных продуктов 
Скорость переваривания определя- 
ется моментом, когда пища попадает 
в кишечник. 

Вода 

Когда вы пьете воду на пустой же- 
лудок, она сразу же попадает в ки- 
шечник. 

Соки 

Фруктовые и овощные соки усваива- 
ются за 15-20 минут. 

Салаты 

Смешанные салаты (овощи и фрук- 
ты) перевариваются 20-30 минут. 
Фрукты 

Арбуз усваивается за 20 минут. 

А апельсин, виноград и грейпфрут 
требуют для усваивания получаса. 


Яблоки, груши, персики, вишни 

и прочие полусладкие фрукты пере- 
вариваются 40 минут. 

Овощи 

Помидоры, салат (ромэн, бостон- 
ский, красный, листовой, садовый), 
огурцы, сельдерей, красный или зе- 
леный перец и другие сочные овощи, 
требуют для своей переработки 30- 
40 минут. 

Крахмалосодержащие овощи 

Для переваривания таких овощей, 
как топинамбур, тыква, сладкий 

и обычный картофель, ямс и кашта- 
ны, понадобится около часа. 
Корнеплоды 

Чтобы организм переработал такие 
корнеплоды, как репа и морковь, по- 
требуется не меньше 50 минут. 
Авокадо 

Авокадо, съеденное на голодный же- 
лудок, переваривается 1-2 часа, так 
как содержит большое количество 
жиров. 

Крахмалистая пища 

Такие крупы, как рис, гречка, пер- 
ловка, в среднем перевариваются 
60-90 минут. 

Бобовые 

Содержат крахмал и протеин. Че- 
чевица, лимская и обычная фасоль, 
нут, каянус (голубиный горох) и дру- 
гие требуют на усвоение 90 минут. 


Семена и орехи 

Семена подсолнечника, тыквы, дын- 
ной груши и кунжута переваривают- 
ся около 2 часов. Если семена и оре- 
хи на ночь замочить в воде, а потом 
растолочь, они быстрее усвоятся. 
Такие орехи, как миндаль, лещина, 
арахис, пекан, грецкие и бразиль- 
ские, усваиваются 2,5-3 часа. 

Мясо и рыба 

3-4 часа переваривается курица 

и говядина (отварная). 

4-5 часов - дичь, сельдь, жареное 
мясо. 

1-2 часа - рыба речная отварная. 
2-3 часа – морская рыба. 

Все приведенные выше показате- 

ли являются усредненным значени- 
ем. Время переваривания также за- 
висит от индивидуальных особенно- 
стей организма и количества съеден- 
ной пищи. 

Старайтесь не есть за 3—4 часа до 
сна. 

Если придерживаться принципа не 
есть, пока в желудке остается недо- 
переваренная пища, то вы сможе- 

те не только похудеть (вы не пере- 
едаете), но и сохранить здоровый 
желудочно-кишечный тракт. Посте- 
пенно желудок уменьшится в разме- 
ре, а привычка не переедать останет- 
ся свами. 


гтл трапеза очень важна в семейной жизни. Это время, когда все · 
собираются за столом. Что приготовить, чтобы пища была и вкусной, и полез- 
ной, а ужин не откладывался в виде лишних килограммов на талии? Оптималь-. | 
ный вариант - это белки с овощами, не исключается и паста, но только слегки- * 
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Гречка с яйцом и овощами 


и 0,75 стакана крупы 
гречневой 

и 2 яйца 

в 1 свекла небольшая 

и 1 луковица красная 

в 4 помидора черри 

в 4 листа салата айсберг 
или латук 

в 2 веточки укропа или 
петрушки 

= масло растительное 

в соклимонный 

= соль 


Количество порций: 2 
Готовить: 40 минут 


1. Гречку промойте, вы- 
ложите в кастрюлю, за- 
лейте 2 стаканами воды 
и доведите до кипения. 
Когда вода закипит, по- 
солите, уменьшите огонь, 
накройте кастрюлю 
крышкой и варите крупу 
около 20 минут, пока вся 
вода не выкипит. Сними- 


те с огня и дайте посто- 
ять 10 минут. 

2. Свеклу заранее запе- 
ките в духовке, завернув 
в фольту (1 час). Остуди- 
те, очистите и натрите на 
крупной терке. Отвари- 
те яйца вкрутую (около 

7 минут). Остудите, очи- 
стите, нарежьте на чет- 
вертинки. 

3. Лук нашинкуйте тон- 
кими полукольцами. По- 
мидоры черри нарежьте 
на половинки. Листья са- 
лата промойте, обсушите, 
порвите на кусочки. Зе- 
лень порубите. 

4. Выложите на тарел- 

ки порцию гречки, полей- 
те растительным маслом, 
перемешайте. Вокруг 
разложите листья сала- 
та, помидоры, яйца, лук, 
тертую свеклу, сбрызните 
соком лимона и посыпьте 
зеленью. 


Практикум 


Диетологи советуют тем, кто хочет похудеть, не ва- 
рить гречку, а запаривать ее: так в крупе сохраняется 
больше полезных веществ. Сделать это можно двумя 
способами. Например, хорошо промытый стакан 
гречки обдать кипятком, затем залить 2 стаканами 
крутого кипятка, накрыть и оставить на ночь. А перед 
едой слегка подогреть. Второй способ состоит в том, 
что промытую крупу заливают 2 стаканами холодной 
воды, доводят до кипения, снимают с огня, укутывают 


и оставляют на 10 часов. Также можно запарить греч- 
ку в термосе в 2 стаканах кипятка - она будет готова 


уже через 2 часа. 


Овощной салат с куриной 


грудкой 


и 700 г филе грудки 
куриной 

в 100 г микса салатного 

в 100г помидоров 
черри 

п 1 авокадо 

и 1 стебель сельдерея 

и 1 огурец длинный 

в 1 луковица красная 
небольшая 

в 125 мл йогурта 
натурального 2% 

в 1ч, ложка горчицы 

в 1 ст. ложка сока 
лимонного 

и специи для курицы 

и соль 


Количество порций: 4 
Готовить: 45 минут 


1. Куриное филе промой- 
те, посолите и поперчи- 
те, посыпьте специями, 
смажьте оливковым мас- 


лом, заверните в фоль- 
гу и запекайте 20-25 ми- 
нут в духовке при 200 °С. 
Остудите и нарежьте по- 
лосками. 

2. Промойте смесь сала- 
тов, обсушите и порви- 
те руками, выложите на 
блюдо. Авокадо очисти- 
те, нарежьте ломтиками. 
Черри нарежьте на по- 
ловинки, стебель сель- 
дерея - на кусочки, огу- 
рец – кружочками. Лук 
нашинкуйте кольцами. 
3. Выложите на ли- 

стья салата все овощи, 
сверху разложите кусоч- 
ки грудки. 

4. Для заправки взбейте 
в миске йогурт, дижон- 
скую горчицу и сок ли- 
мона. 

5. Полейте салат заправ- 
кой и подавайте. 


Паста с помидорами 
черри 


в 200 г пасты 
итальянской 

в 100 г помидоров 
черри 

в 3 зубчика чеснока 

в горсть листьев 
базилика зеленого 

в 3 ст. ложки масла 
оливкового 

в 1 ст. ложка уксуса 
винного 

2 ст. ложки орехов 
кедровых 

в 2 ст. ложки пармезана 
тертого 

в соль 


Количество порций: 2 
Готовить: 30 минут 


1. Отварите пасту в ки- 
пящей подсоленной воде 
согласно инструкции на 
упаковке. 

2. Пока паста варит- 

ся, приготовьте заправ- 
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ку. Помидоры черри вы- 
мойте, нарежьте на поло- 
винки или четвертинки 

в зависимости от разме- 
ра. Выложите в сотейник, 
добавьте рубленый бази- 
лик и мелко нарезанный 
чеснок, приправьте со- 
лью, свежемолотым пер- 
цем, залейте винным ук- 
сусом, оливковым маслом, 
перемешайте, поставьте 
на огонь и готовьте 3 ми- 
нуты. 

3. Готовую пасту откинь- 
те на дуршлаг, слейте от- 
вар, оставив полстакана. 
Верните пасту в кастрю- 
лю, соедините с помидор- 
ной заправкой, влейте 
немного отвара и подо- 
гревайте 1 минуту. 

4. Разложите пасту по та- 
релкам и посыпьте кедро- 
выми орешками и парме- 
заном. 


Шашлык из птицы 
в микроволновке 


в 500 г филе индейки 
или курицы 

и 25 г масла оливкового 

в 30 г горчицы острой 

в 2 зубчика чеснока 

и сок 0,5 лимона 

в приправа «Итальян- 
ские травы» 

в 1 перец болгарский 
красный 

ш 12-14 помидоров 
черри 

в соль 

в перец 


Количество порций: 4 
Готовить: 45 минут 


1. Филе промойте, обсу- 
шите и нарежьте средни- 
ми кубиками, у болгар- 
ского перца удалите се- 
мена, нарежьте мякоть 
квадратиками. 

2. В миску налейте олив- 
ковое масло и сок лимо- 
на. Добавьте горчицу, по 
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щепотке соли и перца, 

1 ч. ложку сушеных трав, 
измельченный чеснок. 
Выложите в маринад ку- 
сочки филе и перемешай- 
те. Накройте и поставьте 
в холодильник на 30 ми- 
нут. Подготовьте дере- 
вянные шпажки, замочив 
их в холодной воде. 

3. На шпажки нанижи- 

те кусочки филе, чередуя 
с кусочками перца и по- 
мидорами черри. 

4. В микроволновую печь 
установите решетку, раз- 
ложите на ней шашлыч- 
ки, включите максималь- 
ную мощность и готовь- 
те 15-20 минут, периоди- 
чески их переворачивая. 
Если в вашей печке есть 
гриль, то запекайте под 
грилем около 30 минут, 
переворачивая. 

5. Подавайте с соусом 

и свежими овощами. 


ФОТО: ПЕРОЅІТРНОТОЗ.СОМ 


Морской окунь 
на овощной подушке 


в 2 тушки окуня мор- 
ского небольшие 

в 1 морковь 

в 1 луковица 

и 1 перец болгарский 

в 2 помидора 

в 2-3 ст. ложки сметаны 

в 1 ст. ложка горчицы 
зернистой 

и масло оливковое 

в соль 

и смесь перцев 


Количество порций: 2 
Готовить: 45 минут 


1. Очищенную и потро- 
шеную рыбу промойте, 
посолите и поперчите. 
(мешайте сметану с гор- 
чицей и намажьте рыбу 
со всех сторон. 


2. Все овощи очистите. 
Морковь нарежьте на ку- 
сочки, болгарский пе- 
рец - соломкой, лук - по- 
лукольцами, помидоры ~ 
кружочками. Овощи сме- 
шайте в миске, посоли- 
те, поперчите, сбрызните 
оливковым маслом. 

3. Форму для запекания 
смажьте оливковым мас- 
лом, выложите на дно 
часть овощей ровным 
слоем. Сверху разложи- 
те рыбу и накройте слоем 
оставшихся овощей. 

4. Поставьте форму с ры- 
бой в духовку, разогре- 
тую до 190 °С, и запекай- 
те 20 минут, затем на- 
кройте фольгой и запе- 
кайте еще 20 минут. 


‚. легкие ужины 


Запеканка из цветной 


капусты 


и 500 г капусты цветной 
в 150 гсыра 

и 1 стакан молока 2,5% 
а 4 яйца 

в соль 

и перец 

и куркума 


Количество порций: 2 
Готовить: 45 минут 


1. Разберите цвет- 

ную капусту на соцве- 
тия и бланшируйте в ки- 
пящей подсоленной во- 
де около 5-7 минут. От- 
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киньте на дуршлаг и дай- 
те остыть. 

2. Взбейте в миске яйца 
со сливками, солью, кур- 
кумой и перцем. Сыр на- 
трите на крупной тер- 
ке. Половину сыра сме- 
шайте с яично-молочной 
массой. 

3. В форму для запекания 
выложите капусту, за- 
лейте яичной массой, по- 
сыпьте оставшимся сы- 


ром. 
4. Запекайте 20-30 ми- 
нут в духовке при 190 °С. 


М; +” 
ЭТ начинающие 
улинары: А продукты для него доступны всем. В советское МЯ это 
ство былорчень популярным, и наверняка в кулинарной тетради 
то вариант. Давайте попробуем его возродить, ведь на 


ецептэтого десерта настолько прост, что с ним справятся д 


• выпечка и десерты 


адш, 


ж Для приготовления 


Торт «Муравейник» 
традиционный 


Е 
Б 
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Для теста: м 200 г масла сливочного м 1 стакан сметаны 20% в 0,5 стакана сахара 
в 500 гмуки ш 0,5 ч. ложки разрыхлителя в 0,5 ч. ложки соды гашеной 

Для крема: ш 1 банка молока сгущенного ш 200 г масла сливочного 82% 

Для украшения: в 200 г шоколада белого м маки цукаты 


1. Растопите в сотейнике 
на водяной бане сливоч- 
ное масло, но не доводите 
до кипения. У вас должен 
получиться примерно 

1 стакан жидкого масла. 
2. Смешайте растоплен- 
ное масло с сахаром, ста- 
каном сметаны, щепоткой 
соли, добавьте 0,5 ч. лож- 
ки разрыхлителя и столь- 
ко же соды, гашенной ли- 
монным соком или уксу- 
сом. Все тщательно пере- 
мешайте. 

3. Добавьте в масляную 
массу 500 г просеянной 
муки и замесите густое 
тесто. 

4. Разделите тесто на 

3 части, скатайте в ша- 
ры, накройте пленкой 


и поставьте на полчаса 

в холодильник. 

5. Потом пропустите кус- 
ки теста по очереди че- 
рез мясорубку или натри- 
те на крупной терке сра- 
зу на противень, выстлан- 
ный бумагой, чтобы лиш- 
ний раз не мять получен- 
ную крошку. Осторожно 
разровняйте. 

6. Поставьте противень 

в духовку, разогретую 

до 200 °С, и выпекайте 
крошку 20 минут. Выньте 
‘и дайте остыть. 

7. Приготовьте крем. Вы- 
ложите сгущенное молоко 
в большую миску и сме- 
шайте лопаткой со сли- 
вочным маслом комнат- 
ной температуры. 


8. Добавьте в крем испе- 
ченную крошку и осто- 
рожно перемешайте ло- 
паткой. Выложите полу- 
ченную массу на блюдо 

и придайте форму горки 
или конуса. Не приминай- 
те массу: муравейник дол- 
жен быть рыхлым. Мож- 
но начинить его ягодами, 
орехами или цукатами. 

9. Приготовьте глазурь. 
Растопите плитку белого 
шоколада на водяной бане 
и полейте «муравейник». 
Посыпьте маком, укрась- 
те разноцветными цуката- 
ми или кондитерской по- 
сыпкой. 

10. Поставьте торт для 
пропитки в холодильник 
на ночь. 


этого торта можно ис- 
пользовать готовое бис- 
квитное печенье, поло- 
мав его на средние или 
мелкие кусочки. 

з Если добавляете в торт 
орехи, то печенье и оре- 
хи дробите на кусочки 
разной величины. Мож- 
но добавить к печенью 
нарезанные сухофрукты 
или цукаты. 

ж Выкладывайте массу из 
бисквита и крема на та- 
релку в виде горки не- 
брежно, не утрамбовы- 
вая. Чем небрежнее вы- 
ложите, тем красивее по- 
лучится торт. 

ш Сгущенка для кре- 

ма может быть и сырой, 
и вареной. Вареная при- 
даст торту карамельный 
вкус. Если хотите сва- 
рить сгущенку самосто- 
ятельно, налейте в ка- 
стрюлю много воды. 

ж В крем вместо масла 
можно добавить сливоч- 
ный сыр маскарпоне. 

зж Для украшения торта 
подойдет как белый, так 
и темный шоколад. 
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Про торт «Муравейник» существует 
несколько легенд, ведь почти в каж- 
дой стране есть своя вариант этого 
быстрого десерта. Простейшие его 
варианты, приготовленные из зерен 
и меда, находят даже при археологи- 
ческих раскопках. Одна версия гово- 
рит, что торт создали в Древней Гре- 
ция, другая – что в Италии, а тре- 
тья указывает на Восток. Кто-то счи- 


тает, что это вариант американско- 
го «Торта из мясорубки». Похожий 
торт из профитролей есть у фран- 
цузов, в Англии существует «Торт 
принца Уильяма» из сухого пече- 
ныя. Ну а отечественные кондите- 
ры считают, что «Муравейник» - де- 
тище советской бедности, когда про- 
дуктов было мало, но сделать что- 
то вкусное хотелось. У нас этот торт 


появился в 1960-1970-х годах и был І 
очень популярен. Готовили его из 
разных продуктов: печенья, вафель, 
воздушной кукурузы. Классикой 
считается рецепт из песочного теста 

с кремом из сгущенки. Почему он 
называется «Муравейник»? Очевид- 
но, потому, что формой напомина- 

ет муравьиную кучу и раньше в него 
добавляли мак. 


только из печати 


Как показывают исследования, питание и образ жиз- 
ни важнее таблеток и скальпеля хирурга. Прежде- 
временного старения и проблем со здоровьем мож- 
но избежать, если слегка скорректировать свои пи- 
щевые пристрастия и стиль жизни. Именно поэтому 
доктор Майкл Грегер разработал систему питания 


«светофор» и написал 2 книги из серии «Не сдох- 
ни!», где рассказал, какие продукты следует есть 
и как изменить образ жизни, чтобы жить дольше. 


1. Разогрейте духовку до 
180 °С. Смешайте в ку- 
хонном комбайне грецкие 
орехи, овес, изюм, мин- 
дальную пасту и корицу. 
Отставьте в сторону. 

2. Отрежьте от каждого 
яблока четверть сверху. 
Натрите срезы лимоном, 
чтобы яблоки не темне- 
ли. В центр каждого по- 
лого яблока положите на- 
чинку. Полейте рассып- 
чатую смесь финиковым 
сиропом. Ровно выложи- 
те яблоки в форму для за- 
пекания и влейте к ним 
0,5 чашки воды. Накройте 
и запекайте, пока не ста- 
нут мягкими (1 час). 


в 0,25 чашки орехов грецких сырых, мелко раскро- 
шенных в 0,25 чашки крупы овсяной плющеной 

в 1 ст. ложка изюма и 1 ст. ложка пасты миндальной 
#1 ч. ложка корицы молотой а 4 яблока больших, 
твердых, без сердцевины в 1 ч. ложка лимона из- 
мельченного в 1 ч. ложка сиропа финикового* 


Друтой вариант: если 
хотите сэкономить вре- 
мя, яблоки можно запечь 
в микроволновке. Следуй- 
те рецепту, а затем раз- 
ложите фрукты в форме, 
пригодной для использо- 
вания в микроволновой 
печи. Не накрывая ябло- 
ки крышкой, готовьте на 
высокой мощности, по- 

ка они не станут мягкими, 
примерно 5-8 минут или 
дольше, это зависит от 
мощности вашей микро- 
волновки. Дайте яблокам 
остыть в течение 5 минут, 


прежде чем подавать, вну- 
три они все равно оста- 
нутся очень горячими. 


АРХИВА 


«Не сдохни! 
100+ рецептов 
в борьбе за жизнь» 


Майкл ГРЕГЕР, 
издательство «ПИТЕР» 


Майкл Грегер - извест- 
ный врач, он много лет 
изучает научные дан- 
ные о здоровье и пита- 
нии человека. Доктор 
Грегер создал систему 
«светофор», смысл кото- 
рой в том, чтобы мы ели 
как можно больше зеле- 
ных продуктов - тогда ка- 
чество нашей жизни и ее 
продолжительность за- 
метно улучшатся. Новая 
книга продолжает первый 
бестселлер Грегера «Не 
сдохни! Еда в борьбе за 
жизнь». В ней доктор со- 
брал рецепты блюд, кото- 
рые помогают сохранять 
здоровье каждый день. 
Нас ждут простые в при- 
готовлении завтраки и за- 
куски, супы и салаты, ово- 
щи, бургеры, гарниры 

и десерты, варианты ме- 
ню на 14 дней. Для тех, 
кто хочет жить долго и не 
жаловаться на здоровье. 


‚ поваренная книга 


Фисташково-шпинатный салат под соусом 
из клубники с бальзамическим уксусом 


Для соуса: м 1 чашка клубники свежей в 1 ст. ложка лука зеленого нарезанного 

и 0,25 чашки уксуса бальзамического в 1 ст. ложка сиропа финикового* в 0,5 ч. 
ложки горчицы молотой без соли в 1 ч. ложка тимьяна свежего или 0,5 ч. ложки 
сушеного а 0,5 ч. ложки семени макового м 0,25 ч, ложки перца черного 

Для салата: ш 8 чашек шпината молодого в 0,5 огурца в 0,25 чашки фисташек сырых 


1. Для соуса очисти- 

те и разрежьте пополам 
клубнику. Смешайте 

в блендере клубнику, лук, 
уксус, финиковый сироп, 
горчицу и тимьян. Взбей- 
те до однородной массы. 
Добавьте в соус мак и чер- 
ный перец и отставьте 

в сторону. 

2. Огурец вымойте, об- 
сушите, разрежьте по- 
полам, затем тонко на- 
режьте дольками. Смешай- 
те все ингредиенты салата 
в большой миске, полей- 
те соусом в желаемом ко- 
личестве и слегка переме- 
шайте. 

3. Если у вас нет свежей 
клубники, заморожен- 
ные ягоды тоже подойдут, 
их только надо разморо- 
зить до комнатной темпе- 
ратуры. 


Финиковый сироп 
= 1 чашка фиников 
без косточек 
а 1 ч. ложка лимона из- 
мельченного 
Поместите финики в жа- 
ропрочную посуду, за- 


лейте 200 мл кипятка 

и оставьте на 1 час – фи- 

ники станут мягкими. За- 
тем добавьте измельчен- 

ный лимон и взбивайте 

в блендере до получения 
однородной массы. Полу- 


ченный сироп перелейте 
з стеклянную банку или 
другую емкость с плотно 
закрывающейся крышкой. 
Хранить сироп следует 

в холодильнике не более 
2-3 недель. 


вейца- 

рия- 

уголок 

чистей- 

шей эко- 
логии, европейской ста- 
бильности, процвета- 
ния и престижа. Если по- 
смотреть на карту, вид- 
но, что страна граничит 
с Францией, Германией, 
Австрией и Италией. Все 
это не могло не наложить 
отпечатка на ее кулинар- 
ные традиции. Более то- 
го, представители этих 
стран живут в Швейца- 
рии на протяжении ве- 
ков, здесь даже госу- 
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дарственных языков 4: 
французский, немецкий, 
итальянский и реторо- 
манский. В кулинарии 
тоже развиваются 4 на- 
правления. Например, 
итальянская часть насе- 


ления продолжает тради- 
ции кухни Милана и Ту- 
рина, французская тяго- 
теет к кухне Верхней Са- 
войи, а немецкая пред- 
почитает баварскую ку- 
линарию. Ретороманская 
часть населения живет 

в кантоне Граубюнден, 
кухня этой части страны 
уникальна. Она славится 
блюдами из мяса, вяле- 


ными колбасами, особен- 
ными сырами. 


Сырное место 
Сыроделие — важная 
часть культурной тради- 
ции Швейцарии, где всег- 
да было развито молоч- 
ное и мясное животно- 
водство. Здесь произ- 
водят более 100 сортов 
сыра. Однако прелесть 
швейцарского сыроде- 
лия в том, что сыры дела- 
ют в сотнях маленьких, 
строго контролируемых 
молочных хозяйств, каж- 
дое из которых находится 
под руководством опыт- 


Название этой 
альпийской страны 
сразу вызывает ассо- 
циации с надежными 
банками, дорогими 
часами, горнолыж- 
ными курортами, 
превосходными сы- 
рами и шоколадом. 
Но сыр и шоколад 

не единственные 
гастрономические 
радости, которые мо- 
жет подарить швей- 
царская кухня. 


ного мастера-сырмейке- 
ра. Эмменталь – самый 
известный швейцарский 
сыр «с дырками». Дру- 
гие популярные сыры – 
это грюйер, аппенцел- 
лер, раклет, роял, шаб- 
цигер, сбринц и шпален. 
А главным националь- 
ным блюдом считается 
сырное фондю. Его гото- 
вят из смеси сыров, кото- 
рые расплавляют в белом 
вине. Гости сидят вокруг 
фондюшницы, в которой 
плавится сыр, и, исполь- 
зуя длинные вилки, ма- 
кают в сырную массу ку- 
бики хлеба. Вместо хлеба 


ФОТО: ОЕРОЅІТРНОТОЅ.СОМ 


также используют ябло- 
ки, груши и кусочки ва- 
реного картофеля. 

Еще одно популярное 
сырное блюдо - раклет. 
Кусок твердого сыра пла- 
вят над открытым огнем 
и затем соскребают но- 
жом на тарелку. Компа- 
ньонами сыра становят- 
ся черный хлеб, сварен- 
ный в мундире карто- 
фель и кукуруза. Не ме- 
нее вкусно и фондю бур- 
гиньон. Оно состоит из 
кусков мяса на деревян- 
ных палочках, обжарен- 
ных в масле и заправлен- 
ных соусами. 


Мясо есть! 

С мясом в Швейцарии 
проблем нет. Чтобы убе- 
ДИТЬСЯ В ЭТОМ, СТОИТ ПО- 
пробовать бернер платте – 
классическое фермерское 
блюдо. Это огромная та- 
релка с квашеной капу- 
стой или стручковой фа- 
солью, сверху которой 
лежат куски мяса, сосис- 
ки, ветчина, бекон или 
свиные отбивные. 

Здесь очень популярны 
твердые колбасы и вяле- 
ная говядина, которые 
продают не только в ма- 
газинах, но и на рынках. 
Национальное своеобра- 
зие мясных блюд прояв- 
ляется в том, что в ЮЖ- 
ных и западных кантонах 
готовят рубленое и от- 
бивное мясо, а на севе- 


ре предпочитают немец- 
кие сосиски и кровяные 


колбасы. Жареные колба- 


ски – это местный фаст- 
фуд, их подают с карто- 
фельными лепешками 
решти, хлебом и сыром. 
Рыба, преимущественно 
озерная, тоже есть в ра- 
ционе, но блюда из нее 
дороги. 


Мюсли и шоколад 

Всем известно, что луч- 
ший шоколад делают 

в Швейцарии. Но ма- 

ло кто знает, что основ- 
ное блюдо здорового пи- 
тания – мюсли — при- 
думал в 1900 году швей- 
царский доктор Макси- 
милиан Бирхер-Беннер. 
Его рецепт состоял из ов- 
сяных хлопьев, терто- 

го яблока и орехов, замо- 
ченных в сгущенном мо- 
локе. С тех пор рецепт 
претерпел много измене- 
ний, но по-прежнему по- 
пулярен. 

Что касается шоколада, 
каждый швейцарец съе- 
дает в год до 10 кг лаком- 
ства. Первый молочный 
шоколад в плитках соз- 
дали здесь, и до сих пор 
страна лидирует в этой 
отрасли. Самые извест- 
ные в мире бренды шоко- 
лада – Чи и Тоегопе. 
А местные жители пред- 
почитают марки Егеу, 
Маеѕігапі, Гадегасв, АІр- 
гоѕе Со!а, Ѕисћага, СаШег. 


Луковый тарт 


• кухни мира 


в 500 гтеста песочного готового в 500 г лука реп- 
чатого или шалота а 100 г бекона м 2 яйца 300 мл 
сливок 33% а 30 г муки в 10 гзиры (кумина) 

в 50 мл масла растительного а орех мускатный в пе- 


рец ж соль 


1. Лук очистите, нашин- 
куйте полукольцами. Бе- 
кон мелко нарежьте. 06- 
жарьте лук на сковоро- 
де с растительным маслом 
до легкого золотистого 
цвета (5 минут). Следите, 
чтобы не подгорел. 

2. Добавьте бекон, го- 
товьте 5 минут, постоян- 
но помешивая. 

3. В миске взбейте вен- 
чиком яйца, сливки, му- 
ку, зиру, мускатный орех, 
соль и перец. 


4. Охлажденное тесто 
раскатайте в пласт чуть 
больше размера формы 
для выпечки диаметром 
24 см. Выложите в фор- 
му, распределите по дну 
и бортикам, излишки те- 
ста срежьте. 

5. Выложите на тесто об- 
жаренный лук с беконом 
и залейте яично-сливоч- 
ной массой. 

6. Выпекайте 30 минут 

в духовке, разогретой до 
190 °С. 


Швейцария . 


Ячменный суп 


= 0,3 стакана крупы перловой а 200 г капусты савой- 
ской в 3 стебля сельдерея в 1 морковь м 1 лук-порей 

#200 гговядины вяленой или сырокопченой а мас- 

ло растительное ж соль а перец 


1. Замочите перловую 
крупу на ночь в воде. 
Утром промойте и слейте 
воду, залейте свежей во- 
дой и варите 20 минут. 

2. Очистите и вымойте 
все овощи. Нашинкуйте 
капусту, стебли сельдерея 
нарежьте тонкими кусоч- 
ками, морковь и карто- 
фель - кубиками. 

3. У лука-порея удали- 

те зеленую часть, а белую 
нарежьте тонкими колеч- 
ками. Вяленую говяди- 
ну нарежьте тонкой со- 
ломкой. 
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4. В кастрюле разогрей- 
те немного растительно- 
го масла и обжарьте лук 
на слабом огне (5 ми- 
нут), добавьте картофель 
и морковь, пассеруйте 

5 минут, помешивая. 

5. Добавьте лук-порей, 
сельдерей, тушите еще 

5 минут. Выложите в ка- 
стрюлю отваренную пер- 
ловку, вяленую говядину 
и влейте 2 л горячей во- 
ды. Доведите до кипения, 
уменьшите огонь до ми- 
нимума и томите суп 1,5- 
2 часа. 


Решти 


#4 картофелины крупные в 3 веточки укропа в орех 
мускатный в перец и масло растительное и соль 


1. Укроп промойте, обсу- 
шите и порубите. Карто- 
фель тщательно вымой- 
те со щеткой и отварите 
в мундире до полуготов- 
ности (около 10 минут). 
Проверьте, проколов вил- 
кой: она должна входить 
в клубень слегка, но не 
полностью. Воду слейте, 
картофель остудите, очи- 
стите и натрите на круп- 
ной терке. 

2. Добавьте в картофель- 
ную массу черный моло- 
тый перец и мускатный 
орех, немного посолите. 
Добавьте рубленый укроп 
и все перемешайте. Кар- 
тофельную массу разде- 
лите на 2 части. 

3. На небольшой сково- 


роде разогрейте немного 


растительного масла, вы- 
ложите 1 часть картош- 
ки и прижмите к сково- 
роде, формируя лепешку. 
Жарьте 8-10 минут с од- 
ной стороны. 

4. Затем накройте сково- 
роду тарелкой, перевер- 
ните, чтобы лепешка ока- 
залась на тарелке, и вы- 
ложите ее на сковороду 
другой стороной. Жарь- 
те еще 5 минут - до 30- 
лотистой корочки. Вы- 
ложите на тарелку. По- 
вторите процесс с остав- 
шейся картофельной мас- 
сой. 

5. Подавайте лепешки как 
самостоятельное блюдо 

с соусами, салатом, беко- 
ном, яичницй или в каче- 
стве гарнира. 


и 700 г мякоти телятины 
т 2 картофелины 

и 1 луковица 

в 300 г шампиньонов 
а 1 ст. ложка муки 

в 1 щепотка тимьяна 
в 200 г сметаны 20% 
и масло сливочное 

в масло растительное 
в соль 

в перец 


1. Картофель очистите, 
вымойте, нарежьте тон- 
кими ломтиками и замо- 
чите в воде на 30 минут. 
Лук очистите, нашинкуй- 
те. Шампиньоны протрите 
влажной тканью, нарежьте 
пластинами. 

2. Телятину промойте, об- 
сушите и нарежьте со- 
ломкой. На сковороде ра- 
зогрейте сливочное мас- 
ло и обжарьте телятину на 
сильном огне до румяной 
корочки. Выложите мясо 
на тарелку. 

3. В том же масле спассе- 
руйте лук (5 минут), до- 
бавьте грибы и готовьте 
еще 5 минут. 

4. В кастрюлю выложи- 

те обжаренную теляти- 
ну, грибы с луком (вме- 
сте с образовавшейся жид- 
костью), приправьте 1 ст. 
ложкой муки, щепоткой 
тимьяна, соли и перца, до- 
бавьте 1 ч. ложку масла 


и готовьте все на медлен- 
ном огне в течение 30 ми- 
нут. Затем выложите сме- 
тану и тушите еще 10- 

15 минут. 


5. Картофель выньте из 
воды и обсушите на бу- 
мажном полотенце. На 
сковороде разогрейте 
много растительного мас- 


ла и жарьте ломтики кар- 

тофеля до золотистой ко- 

рочки. Подавайте теляти- 
ну в соусе с жареным кар- 
тофелем или пюре. 


Швейцария · 


Морковне 


и 300 г моркови 

и 4 яйца 

и 200 г сахара 
коричневого 

в 125 гминдаля 

в 125 г фундука 

в 50г муки 

ж 1ч, ложка 
разрыхлителя 

в цедра 1 лимона 

в корица 

в 1 ст. ложка кирша 
или водки 

Для крема: 

в 1 банка сыра сливоч- 
ного без добавок 

и 100 гпудры 
сахарной 

в 100 гсливок 33% 
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торт 


1. Фундук и миндаль вы- 
ложите на разные про- 
тивни и подсушите в ду- 
ховке (10 минут). Выньте, 
остудите, заверните в по- 
лотенце и потрите рука- 
ми, чтобы удалить шелу- 
ху. Измельчите все оре- 
хи блендером в мелкую 
крошку- 

2. Морковь очистите, вы- 
мойте и натрите на мел- 
кой терке. Лимон вымой- 
те, обсушите, натрите це- 
дру. 

3. Отделите желтки от 
белков. Белки поставь- 
те в холодильник. Взбей- 
те желтки со 100 г корич- 


невого сахара в пышную 
массу. Добавьте муку, раз- 
рыхлитель, тертую цедру 
лимона, ложку кирша, ще- 
потку корицы. Аккуратно 
перемешайте венчиком. 
4. Соедините мучную 
смесь с морковью, переме- 
шайте. Затем добавьте из- 
мельченные орехи, снова 
перемешайте. 

5. Взбейте миксером бел- 
ки в пену, добавьте 100 г 
сахара и взбивайте до об- 
разования плотной массы. 
Добавьте белки в морков- 
ную массу, перемешайте. 
6. В форму диаметром 

25 см выложите круг из 


пекарской бумаги. Смажь- 
те маслом. Влейте тесто. 
7. Выпекайте 45 минут 

в духовке при 180 °С. 
Выньте из духовки и осту- 
дите в форме (5 минут). 
Потом переложите на ре- 
шетку и дайте остыть пол- 
ностью. Заверните в плен- 
ку и положите на ночь 

в ХОЛОДИЛЬНИК. 

8. Для крема взбейте сли- 
вочный сыр с сахарной 
пудрой и сливками. Раз- 
режьте корж пополам, на- 
мажьте половинки кремом 
и поставьте друг на друга. 
Сверху также намажьте 
кремом, охладите (1 час). 


Мюсли доктора 
Бирхер-Беннера 

в 150 гхлопьев овсяных традиционных и 400 г йо- 
гурта натурального а 100 мл молока 3% ш 1 ябло- 

ко кислое (200 г) м 1 ст. ложка сока лимонного в 50 г 
орехов любыхи 1 ст. ложка меда или сиропа агавы 


и ягоды и фрукты свежие любые 


1. Овсяные хлопья выло- 
жите в стеклянную бан- 
ку или контейнер с крыш- 
кой, залейте молоком 

и йогуртом, перемешайте. 
2. Яблоко очистите, на- 
трите на крупной тер- 

ке, залейте лимонным со- 
ком, перемешайте. Вы- 
ложите яблочную массу 


к хлопьям, добавьте мед 
или сироп, снова переме- 
шайте, накройте крышкой 
и поставьте на ночь в хо- 


лодильник. 

3. Утром разложите мюс- 
ли по стаканам или кре- 
манкам, украсьте ореха- 
ми и любыми фруктами 
по вкусу. 


Сырное фондю 

в 800 гсыра швейцарского (эмменталь, грюйер, ра- 
клет, аппенцеллер, тильзитер, сбринц) м 350 мл ви- 
на белого сухого а 1 ст. ложка сока лимонного в 600г 
хлеба белого черствого м орех мускатный ж тмин 

и 1 зубчик чеснока в перец 


1. Приготовьте фондюш- 
ницу, зажгите топливо 

в горелке. 

2. Заранее нарежьте чер- 
ствый белый хлеб кусоч- 
ками 2х2 см. Сыр натрите 
на крупной терке, можно 
смешать несколько видов 
швейцарского сыра. 

3. Натрите стенки кера- 
мической кастрюли для 
фондю зубчиком чесно- 
ка, затем выложите в нее 
тертый сыр. Влейте ви- 
но илимонный сок. Мож- 
но заменить белое вино 
сидром или игристым ви- 
ном. 

4. Добавьте специи по 
вкусу. Поставьте кастрю- 


лю на огонь горелки и ва- 
рите массу на среднем ог- 
не, постоянно помешивая 
и не доводя до кипения. 
5. Потомите около 5 ми- 
нут, пока сыр полностью 
не расплавится, и сразу 
подавайте на стол. 

6. На вилочки накалывай- 
те кусочки хлеба и оку- 
найте его в сырную мас- 
су, слегка помешивая. 
Вместе с хлебом мож- 

но использовать ломтики 
яблок, стебли сельдерея, 
кусочки вареного карто- 
феля. 

7. Если сырная масса 
остынет, верните ее на 
горелку и подогрейте. 


Предлагаем вам познакомиться с рецептами любимых 

блюд детей наших читательниц. И приглашаем 

всех мамочек и бабушек к участию в этой рубрике. 

Рассказывайте нам о предпочтениях своих детей разных 

| вы нам писали | возрастов, присылайте в редакцию фотографии и рецепты 
\ Я их любимых блюд. Мы непременно расскажем о вашей 

, === наа семье и ваших фирменных рецептах на страницах 

журнала и подарим вам ценный приз! 


р> ———— 


в мул 
в 1 курица целая в 0,5 ч. ложки перца черного моло- 
того м 1 ст. ложка соли м 4 ст. ложки масла раститель- 
ного ш 2 ст. ложки приправы для курицы 


1. Курицу промойте и об- 3. Выложите курицу в ча- 


сушите. шу мультиварки. Готовь- 
2. Натрите со всех сторон тев режиме «Выпеч- 
маслом, солью, приправа- ка» 40 минут, затем пере- 
ми и перцем. Оставьте ми- верните и готовьте еще 
нимум на 30 минут. 30 минут. 


Юлия, Алексей, Дарья (5 лет) 

и Вероника (1,5 года) Бодуновы, Москва 
Молодые родители Юлия и Алексей любят готовить 

и сами придумывают много оригинальных блюд, беря 
за основу классические рецепты. Они стараются мень- 
ше жарить и больше запекать, использовать минимум 
сахара и пшеничной муки, в любой сезон есть много 
овощей и фруктов. Их старшая дочка Даша – большая 
сладкоежка, поэтому вместе с мамой с удовольствием 
готовит полезные десерты. Больше всего она любит 
блюда из творога, каши и свежие овощи. Младшая 
Вероника обожает сыр, кабачки и творог. А еще она 
повторяет все за старшей сестренкой, копирует ее 
даже в еде: если Даша попросила суп, то и Вероника 
съест его за компанию. 
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и 400 г филе индейки 

в 500 г капусты 
белокочанной 

и 1 морковь 

в 1 луковица 

ш 2 помидора 

а 2 зубчика чеснока 

и 2 ст. ложки масла 
растительного 

в паприка молотая 

а соль 


1. Филе индейки нарежь- 
те на небольшие кубики. 
Капусту нашинкуйте тон- 


кой соломкой. Морковь 
натрите на крупной тер- 
ке, лук мелко нарежьте. 
Помидоры с чесноком из- 
мельчите в блендере. 

2. В чашу мультиварки 
выложите все ингреди- 
енты, перемешайте. За- 
кройте крышку и готовь- 
те в режиме «Тушение» 

1 час. Через 20 минут пе- 
ремешайте все и сно- 

ва закройте крышку. Го- 
товьте до окончания про- 
граммы. 


. готовим для детей 


Творожные рогалики 
с мармеладом 


в 400 гтворога (9%) 

в 150г масла 
сливочного 

и 1,5-2 стакана муки 

в 0,5 стакана сахара 

в 1ч. ложка 
разрыхлителя 

в 0,3 ч. ложки соли 

= мармелад 


1. Смешайте творог и мас- 
ло комнатной температу- 
ры. Всыпьте 1 стакан про- 
сеянной муки, разрыхли- 
тель и соль. Перемешай- 
те. Постепенно добавьте 
оставшуюся муку. Заме- 
сите пластичное тесто. 

2. Тесто разделите на 

2 части. Каждую часть 


скатайте в шар и раска- 
тайте так, чтобы полу- 
чился круг диаметром 
32-35 см. Посыпьте саха- 
ром, прокатайте еще раз 
скалкой. Разрежьте круг 
на 12 сегментов. На ши- 
рокую часть каждого тре- 
угольника выложите ку- 
сочек мармелада и скру- 
тите рогалики. 

3. Противень застелите 
пекарской бумагой, каж- 
дый рогалик обмакните 
одной стороной в сахар 
и слегка придавите. Вы- 
ложите рогалики на про- 
тивень и выпекайте 20- 
25 минут при 200 °С - до 
румяного цвета. 


вы нам писали . 


Сбитень 


в 80 г меда 

в 20 гкорня имбиря 

в 30 г сахара 

в 3-4 бутона гвоздики 
в 1 лист лавровый 

и 3—4 зерна кардамона 
в корица молотая 


1. Имбирь очистите, на- 
режьте крупными кус- 
ками. 
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в 0,5 стакана чечевицы 
зеленой 

в 3 картофелины 
средние 

и 1 морковь крупная 

в 1 стебель сельдерея 

в 0,5 луковицы 

в 2 помидора 

в 1 зубчик чеснока 

ш 2 ст. ложки масла 
растительного 

в паприка молотая 

и базилик сушеный 

в соль 


1. Чечевицу промойте, 
положите в 1,5 л кипящей 
воды. Доведите до кипе- 


2. Доведите до кипения 

1 л воды, добавьте спе- 
ции, имбирь, сахар. Пере- 
мешайте до растворения 
сахара. 

3. Варите 5 минут на сла- 
бом огне. Слегка остудите 
(10 минут). 

4. Добавьте мед, переме- 
шайте. Процедите напи- 
ток и подавайте сразу. 


ния, снимите пену и ва- 
рите 10 минут. 

2. Картофель нарежьте 
кубиками, морковь - кру- 
жочками, лук мелко по- 
рубите. Выложите овощи 
к чечевице и варите на 
медленном огне 10 минут 
после закипания. 

3. Сельдерей нарежь- 

те тонкими пластинками, 
помидоры и чеснок из- 
мельчите в блендере. До- 
бавьте в суп и варите до 
мягкости овощей. Добавь- 
те растительное масло, 
соль и специи. Снимите 

с огня и подавайте. 


. готовим для детей 


Конкурс 


в 4 кабачка небольших а 300 г творога а 200 мл сли- 
воки 2 яйца м 50 гсыраа 1 зубчик чеснока м базилик 
сушеный а масло растительное и перец черный мо- 


Дорогие читательницы! Ждем 
заших писем с рецептами и фото- 


а графиями 7-8 оригинальных 
1. С помощью плоской ны х 


гукщему 


лотый в соль 


и 540 гтворога 
и 3 яйца 
и 4 ст. ложки манки 
и 4 ст. ложки сахара 
и масло растительное 


1. Творог смешайте с яй- 
цами. Добавьте манку 

и сахар. Хорошо переме- 
шайте. Оставьте на 20 ми- 
нут для набухания манки. 
2. Формочки (лучше сили- 
коновые) смажьте маслом, 
выложите в них творож- 
ную массу. 

3. Выпекайте сырники 

30 минут при 200 °С. 


а 


терки или ножа на- 
режьте кабачки кру- 
жочками толщиной 

2 мм. 

2. Смешайте яйца, про- 
пущенный через пресс 
чеснок, соль, перец, ба- 
зилик, взбейте венчи- 
ком. 

3. Добавьте творог, 
сливки и снова взбейте. 
4. Смажьте форму мас- 
лом, выложите кабачки, 
посолите, поперчите. 
Вылейте яично-сырную 
смесь, посыпьте тертым 
сыром. 

5. Запекайте в течение 
1 часа при 160 °С - до 
золотистой корочки. 


детских блюд, а также с рассказом 
о кулинарных предпочтениях ва- 
шего ребенка и семейными фото- 
графиями. Самые интересные 
рецепты и качественные фото- 
графии блюд будут опубликованы 
в рубрике «Готовим для детей», 
авы получите ценные призы! 
Автор сегодняшних рецептов по- 
лучает мультиварку Е\УО 0446 05 — 
современный многофункциональ- 
ный прибор нового поколения 
для приготовления пищи. Она 
объединяет в себе лучшие разра- 
ботки компании: автоматическое 
определение веса ингредиентов 

в чаше, 36 программ (в том числе 
«Мой рецепт Риз» с возможно- 
стью самостоятельно установить 
температуру и время готовки), 
функция 3р-нагрева, которая обе- 
спечивает равномерный прогрев 
блюда со всех сторон. А 9 режи- 
мов температурной обработки 
помогут точно выдержать усло- 
вия приготовления даже самых 
сложных блюд высокой кухни. 


Рецепты блюд и максимально большие 

м качественные Фотографии присылайте 
по адресу соокд@ ког 9а.п*. Не забы- 
вайте в письме указывать свои данные: 
Ф. И. 0. контактный телефон, а также 
адрес проживания с индексом. Участ- 
ники рубрики «Готовим для детей» (или 
их представители) получают свои при- 
зы в течение месяца после выхода жур- 
нала в редакции (в рабочее время), пред- 
зарительно связавшись с нами по почте 
и указав точную дату и время своего 
приезда. Информацию по выдаче призов 
можно получить по электронной почте 
сооКіпд(@Когііда.ти или по телефону ре- 
дакции (495) 280-00-20. 


победители конкурса . 


СЫТНАЯ ЗИМА 


Поздравляем пятерку победителей конкурса рецептов сытных зимних блюд. Они получают в подарок 
кремы из линейки «Сияние молодости» от МАСІС ОҒ ЕОКОРЕ с уникальным экстрактом красного вина. 


Куриные голени на луковой подушке 


в 4 голени куриные и 2 ст. ложки соуса 
соевого ш 1 ст. ложка уксуса 9% м 2 лу- 
ковицы 8 2 ст. ложки масла раститель- 
ного ш смесь перцев м паприка а соль 


Куриные голени промойте, обсушите 
и выложите в миску. Добавьте соевый 
соус, 1 ст. ложку растительного масла, 
уксус, смесь перцев, паприку и соль по 
вкусу. Перемешайте, накройте плен- 
кой и уберите в холодильник на 30 ми- 
нут. Форму застелите фольгой, слегка 
смажьте маслом. Выложите нарезан- 
ный лук, посыпьте паприкой. На лук 
выложите голени. Накройте сверху 
фольгой. Поставьте в разогретую ду- 
ховку и запекайте в течение 50 минут 
при 180 °С. За 10 минут до окончания 
приготовления фольгу откройте и за- 
пекайте голени без нее. 


Елена Городишенина, Краснодарский край 


Острая овощная запеканка с индейкой 


` №300 г филе индейки м 1 перец чили 
ж 1 луковица средняя ш 1 морковь 
и 100 гтыквы м 2 перца болгарских 
и 2 яйца м 3 ст. ложки муки и 100 г 
сыра № масло растительное и соль 


Индейку отварите, выньте из бу- 
льона и пропустите через мясоруб- 
Ку с перцем чили (бульон сохрани- 
те). Лук очистите и мелко нарежь- 
те, обжарьте на масле до золотисто- 
го цвета. Туда же добавьте натертые 
на крупной терке морковь и тыкву, 
все вместе обжарьте до золотистого 
цвета. Перец болгарский мелко на- 
режьте и соедините с морковью, тык- 
зой и луком, слегка потушите. Потом 
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овощи смешайте с мясом, яйцами, 
мукой и частью бульона из-под ин- 
дейки. Добавьте соль. Смесь выложи- 
те в форму, сверху посыпьте тертым 
сыром и запекайте 35 минут в разо- 
гретой до 180 °С духовке. 

Иванка Бикееза, Москва 


Пловбургер 


и 160 гриса «кубань» м 1 гзиры т 1г 
паприки молотой ж 1 г смеси пер- 
цев ш соль м 1 яйцо ж 50 г сыра рос- 
сийского 

Для котлеты: № 180 г фарша мясного 
смешанного м 0,5 луковицы ш соль ш 
перец ш 1 белок яичный в масло рас- 
тительное 

Для подачи: м огурец соленый в пе- 
трушка ш луковица красная 


Отварите рис до готовности. Осту- 
дите. Добавьте сырое яйцо, специи, 
мелко натертый сыр, посолите, пе- 
ремешайте. При помощи железно- 
го кольца сформируйте круглые ле- 
пешки из риса и выложите на проти- 
вень. Запекайте 15-20 минут в разо- 
гретой до 220 °С духовке. Тем време- 
нем к фаршу добавьте специи, яич- 
ный белок, перемешайте. Сформи- 
руйте 2 котлеты. Обжарьте на рас- 
тительном масле до готовности на 
сковороде-гриль. На запеченные ри- 
совые кружочки выложите по котле- 
те, сверху - кусочки огурца, листоч- 
ки петрушки, кольца красного лука. 
Накройте оставшимися рисовыми ле- 
пешками. Вкусный ужин готов! 
Алевтина Семенова, Чувашия · 


‚действующему законодательству Р, 


витикумы объепечивают конфиленциальность полученных персональных данных согласно действующему захонодательству РФ. 


не свое согласие на обработку и использование своих персональных данных сог 


АО «КОНЛИГА МЕДИА», редакция журнала «Ку 


* Отправляя письмо ка указанный а 


Свиная корейка 


1 кг корейки свиной без ребер 

в 5 зубчиков чеснока № 1,5 ст. ложки со- 
ли 0,5 ч. ложки перца черного моло- 
того м 0,5 ч. ложки паприки молотой. 
или готовой приправы для мяса 


Чеснок очистите и нарежьте вдоль на 
2-3 части. Соедините специи и переме- 
шайте. Целый кусок корейки промой- 
те, обсушите бумажным полотенцем. 
Ножом сделайте в мясе глубокие над- 
резы, но они не должны быть сквозны- 
ми. В каждый надрез положите по ку- 
сочку чеснока, проталкивая его вглубь 
так, чтобы чеснок не выходил на по- 
верхность мяса. Затем натрите мясо со 
всех сторон смесью специй и маринуй- 
те 3 часа в холодильнике. Потом завер- 
ните в фольгу и запекайте в разогре- 


той до 180 °С духовке 1 час 30 минут. 
Дайте остыть и нарежьте на ломтики. 
Сервируйте по желанию. 


Татьяна Тимошенко, г. Кострома 


Мясной хлеб в лаваше 


№ 4 окорочка куриных вареных м 2 лу- 
ковицы Ш 5-6 шампиньонов ю 100г 
сыра твердого ж 8-10 яиц перепели- 
ных и 50 г бекона копченого м масло 


растительное м соль м перец свежемо- 
лотый м лаваш бездрожжевой 


Мясо отделите от костей и нарежьте 
небольшими кусочками. Лук очистите 
и нарежьте. Шляпки 3 грибов нарежь- 
те пластинками (для оформления вер- 
ха), а остальные грибы и оставшие- 
ся ножки измельчите и обжарьте с лу- 
ком на растительном масле. Добавьте 
к мясу. На этой же сковороде обжарь- 
те грибные пластинки. Отложите их 


на блюдце. Яйца отварите, остудите, 
очистите. Нарежьте кубиками 70 г сы- 
ра, а 30 г натрите на крупной терке. 
Бекон нарежьте кубиками. Форму для 
запекания смажьте маслом и засте- 
лите лавашом. Начинку перемешай- 
те, посолите, поперчите и выложи- 

те на лаваш, Вставьте в мясную мас- 
су отварные яйца, Руки смажьте рас- 
тительным маслом и сверните лаваш, 
придавливая руками мясную начинку 
и придавая ей форму буханки. Запе- 
кайте при 200 °С духовке около 1 ча- 
са. Через 15 минут от начала запека- 
ния накройте форму фольгой, чтобы 
лаваш не сгорел. Готовое блюдо до- 
станьте из духовки и посыпьте тер- 
тым сыром. Снова поставьте в уже от- 
ключенную, но еще горячую духовку. 
Как только сыр расплавится, достань- 
те хлеб и разложите на сыре пласти- 
ны грибов. Остудите при комнатной 
температуре. Затем выложите на блю- 
до и нарежьте порционно. 


Марина Водолажская, Барнаул 


• рецепты читателей 


Ра 


Весне дорогу! 


Наверняка весной вы меняете свой ра- 
цион и готовите много полезных низ- 
хокалорийных блюд, чтобы привести 
себя в форму к лету. Пришлите в ре- 
дакцию свои фирменные рецепты лег- 
ких весенних блюд, сфотографируйте 
эти блюда и пришлите их фото. 

Пять читателей, чьи рецепты покажут- 
ся нам оригинальными, а фото блюд – 
качественными, получат в подарок по 
набору средств из новой линейки АпН- 
Аде СТОВАГ от «Ив Роше»: мультиак- 
тивный лосьон, антивозрастной крем 
для контура глаз и крем-корректор для 
молодости кожи. Применив запатен- 
тованный метод растительной биотех- 
нологии, эксперты «Ив Роше» получи- 
ли экстракт из бутонов сирени, на ос- 
кове которого и был создан иннова- 
ционный активный компонент - рас- 
тительный нектар. Он воздействует 

на самый центр клеток и стимулиру- 
ет их обновление: было установлено, 
что при примене- 
нии этого актив- 
кого раститель- 
кого компонента 
фибробласты – 
источник кол- 
лагена - обнов- 
ляются быстрее, ИА! 
их образуетсяна 28А 
20% больше. 


> 
Рецепты, а также большие и качественные фотогра. 
фии блюд присылайте по ео 
спометкой «Конкурс читательских 


рецептов» 
ведение итогов - в Хеба арос с20 ха). езе 
бывайте в письме указывать свои данные: $. 

и адрес проживания с индексом. а. 85 
тассало Е можно получить ло 


зефону редакции (495) 280 00:20. Период рассылки 
призов – с 20.05.2019 по 20.06.2019. 


тест 


Скаворола с крышкой 
доге-28рЕ 
Ројагіѕ 
ѕћор-роіагіѕ.ги 


Средняя цена: 


3299 руб. 


Мария Максимова, 
агент по недвижимости 


Эта глубокая сковорода диаметром 28 см 
изготовлена из высококачественно- 

го литого алюминия. Ее внутреннее по- 
крытие Мог ОџапТапіџт изготов- 
лено на основе титана, оно высоко- 
прочное, 3-слойное, антипригарное, что 
обеспечивает высокую стойкость к ца- 
рапинам и перепадам температурных 
режимов готовки. Производитель даже 
разрешает использовать металлические 
кухонные аксессуары при работе с ней. 
За этой сковородой легко ухаживать по- 
сле готовки, она легко отмывается даже 
без посудомоечной машины. Подходит 
для всех типов плит, кроме индукцион- 
ных. Ручка сковороды сделана из баке- 
лита с покрытием 50Ё Тоџсћ, она эрго- 
номичная, прочная, не скользит м не на- 
гревается. Сама по себе сковорода не тя- 
желая, что радует. Продается в комплек- 
те с крышкой из жаропрочного стек- 

ла с отверстием для выпуска пара. Это 
тоже большой плюс, поскольку многие 
сковороды идут без крышки - потом ее 
приходится подбирать и покупать от- 
дельно, что не очень хорошо. 


стерку лидеров. 


Сковорода Еуо\мЯоп-В КрА-796 
Вбпаей 
9о\егтаЦ.ги 


Средняя цена: 


3590 руб. 
Елена Аксенова, лаборант 


Когда передо мной встал вопрос покуп- 
ки новой сковороды, выбирала я ее тща- 
тельно. Мне важно было многое: проч- 
ность, долговечность, вместительность, 
функциональность. На Ебидей КрА-796 я 
обратила внимание сразу: эта сковорода 
‘имеет 10-летнюю гарантию производи- 
теля! Она изготовлена с помощью пере- 
довой технологии обработки поверхно- 
сти сковороды составом на основе алмаз- 
ной крошки, это усиливает ее антипри- 
гарные свойства, устойчивость к высо- 
кой температуре, надежность и длитель- 
ность жизни покрытия. Благодаря это- 
му я стала использовать меньше масла во 
время жарки или вовсе обхожусь без не- 
го. Кстати, покрытие Еусіџшіоп прохо- 
дит тест на истирание 80 000 циклов, в то 
время, когда типичное трехслойное по- 
крытие - 10 000 циклов. Дно сковороды 
усилено цельным литым индукционным 
диском, что гарантирует скорость и каче- 
ство теплораспределительных свойств. 
Толщина дна - 3,5 мм, это гарантирует, 
что в случае перегрева оно не будет де- 
формироваться. Сковорода ЕуошНоп-В 
совместима с конфорками различных ти- 
пов, в том числе с индукционными. 


Вкус и качество стейков, блинов и даже простого ом- 
лета во многом зависят от качества сковороды, на ко- 
торой была приготовлена еда. Поэтому мы попросили 
своих читателей протестировать самые топовые сково- 
роды из всех возможных и рассказываем вам про ше- 


Чугунная сковорода 
для гриль-блюд и пиццы (1-09 
Рогезет 
Ғогеѕїег-іт.ги 


Средняя цена: 


4200 руб. 
Ольга Ковалева, мастер спа-услуг 


Когда мне передали на тестирование 
эту чугунную сковороду от Ротеѕіет, 

у меня, опытной хозяйки, возникли се- 
рьезные сомнения. Ведь к любой чугун- 
ной посуде нужно приноровиться, ина- 
че блюда могут пригореть и пристать 

к поверхности. Но эта круглая тяжелая 
сковорода с низкими бортиками помог- 
ла развеять все тревоги после первого 
же использования! Она обладает всеми 
плюсами чугуна: долго сохраняет тепло, 
равномерно прогревается. А специаль- 
ное керамическое покрытие позволяет 
не беспокоиться о том, что стейк, пиц- 
ца, лепешки или яичница пригорят! Эта 
сковорода стала моей любимицей, ведь 
блюда, приготовленные в чугунной по- 
суде, отличаются особенным, насыщен- 
ным вкусом. Также сковороду Еотез{ет 
можно использовать и на плите, и в ду- 
ховке. Я люблю тяжелую, основатель- 
ную и, главное, долговечную посуду. 
Огромным плюсом этой сковороды явля- 
ется то, что покрытие чугуна очень на- 
дежное, можно смело использовать де- 
ревянные лопаточки и не бояться его 
повредить или поцарапать. 


• экспертиза 


Сковорода Ехрегііѕе 
(620 ВА 6 см) 
Теѓа 


Кор хеёа\.тц 


Средняя цена: 


4390 руб. 
Евгения Кочетова, домохозяйка 


Не знаю хозяек, которые не любят ско- 
вороды Те#а|: износостойкие, качествен- 
ные, современные, с отличными тепло- 
проводными качествами и массой кру- 
тых разработок. Во-первых, здесь есть 
индикатор контроля температуры на- 
грева Тһеппо-5рої, который становит- 
ся полностью красным, когда сковорода 
достигает идеальной температуры для 
начала приготовления. Даже неопыт- 
ные хозяйки знают, что контроль тем- 
пературы приготовления - это ключ 

х отличным результатам на кухне. При 
слишком низкой температуре цвет про- 
дукта теряет насыщенность, а тексту- 

ра – упругость. В результате блюдо по- 
лучается пресным и невыразитель- 

ным на вкус. Во-вторых, эта алюмини- 
евая сковорода из линейки Ехрегіѕе 
имеет эксклюзивное экстратолстое дно 
(4,5 мм) Тиапили Нага Вазе - запатенто- 
ванная технология сплава и новое ан- 
типригарное покрытие, усиленное ти- 
тановыми частицами. Оно служит до 

= по сравнению с покрытием 
е. Сковорода подходит для 
з плит, эключая индукцию. 


Сковорода бтапії Лига 
Киктлага 
таце*.Кактага. сот 


Средняя цена: 


1417 руб. 
Алла Васильчикова, врач 


Посудой Киктпага пользуюсь давно, у ме- 
ня есть кастрюля и казан этой фирмы: еда, 
приготовленная в них, получается вкус- 
ной, ничего не прилипает и не пригора- 
ет. Недавно встал вопрос о приобретении 
новой сковороды, и, конечно же, я снова 
выбрала Киктпага, ведь продукцию этой 
фирмы отличают высокое качество и де- 
мократичная цена. Я приобрела сковоро- 
ду диаметром 26 см из новой линии бгапіб 
Два, которую, как заявляет производи- 
тель, отличает инновационное, невероят- 
но прочное покрытие, усиленное сверх- 
твердыми минералами нового поколения, 
близкими по твердости к алмазу. Усилен- 
ный грунтовый слой и 3 слоя высокопроч- 
ного антипригарного покрытия продле- 
вают срок службы посуды более чем в 7 
раз! Долго выбирала цвет сковороды, по- 
тому как она представлены в 4 цветовых 
решениях под натуральный гранит: гей, 
отідіпаі, дтеел, Бще. Сковорода обладает 
превосходными антипригарными свой- 
ствами, прогревается плавно и равномер- 
но, к ее поверхности ничего не пригора- 
ет, а значительная толщина стенок и дна 
исключает деформацию корпуса, гаранти- 
руя долговечность посуды. 


Мультисковорода-гриль 
АВ 


ВЕОМОМО 
паи уагка.рго 


Средняя цена: 


3295 руб. 
Ольга Поршнева, инженер 


КЕРМОМ А28031 – многофункциональ- 
ная двусторонняя сковорода, состоящая 
из 2 частей, которые плотно закрывают- 
ся на магнитную защелку. Плотное при- 
легание створок достигается за счет си- 
ликонового уплотнителя, расположен- 
ного по периметру. Внутри сковороды 
создаются идеальные условия для при- 
готовления разных блюд: толстые стен- 
ки удерживают тепло внутри, равномер- 
но прогреваются; жар хорошо распреде- 
ляется, обеспечивая качественную про- 
жарку; отверстие для отведения лишне- 
го пара помогает поддерживать баланс 
влажности и температуры. В мульти- 
сковороде легко жарить рыбу или мясо: 
надо положить продукт внутрь, а когда 
он приготовится с одной стороны, про- 
сто перевернуть закрытую сковороду на 
другую сторону. И никаких масляных 
брызг, потоков горячего пара, жирного 
налета на плите! Кроме того, из нее лег- 
ко сделать 2 отдельные сковороды: до- 
статочно отсоединить крепления у осно- 
вания - и можно готовить разнообраз- 
ные блюда на разных частях мульти- 
сковороды. 


В этой рубрике мы рассказываем вам 

о самых интересных новинках - продуктах 
питания, посуде и бытовой технике, - а так- 
же делимся новостями, связанными с кули- 
нарией и здоровым образом жизни. 


Надежная защита 
для каждой женщины 


А\мгауз представляет линейку из 5 моделей прокла- 
док с усиленной защитой и комфортом. Они различа- 
ются по размерам и степени впитываемости, позволяя 


салон дома 


Заботу о красоте вашей кожи и ее каждой девушке подобрать идеальный вариант в за- 
идеальную гладкость обеспечит но- висимости от типа фигуры и ситуации. АЇмауѕ У\та 
винка от Вгаип – эпилятор $ К-6рй «Мой размер» - это 3 дневные и 2 ночные модели, 
9 $«п5ра ЅепѕоЅтагі, с помощью которые различаются размерами (5, М, 1) и впиты- 
которого можно сделать эпиляцию, вающей способностью: для небольших, умеренных, 
пилинг и массаж тогда, когда удоб- обильных и длительных выделений во время сна. Ли- 
но, и не зависеть от салонов кра- нейка оформлена как палитра, где у каждого вида 
ашп соты! Благодаря на 40% более ши- своя разноцветная пачка. Новые усовершенствован- 
аре рокой головке всего за одно дви- ные А\мауѕ обеспечивают 
Е 1 жение прибор захватывает воло- до 100% защиты от про- 

скив4 раза более короткие и тон- теканий, свежесть и ком- 
кие по сравнению с восковой эпи- форт. Гель интенсив- 
ляцией и обеспечивает идеальную но впитывает и надежно 

гладкость кожи, а новая насадка для глубокого мас- удерживает влагу, а кон- 

сажа тела помогает стимулировать кровообращение, туры беситебцата усили- 

в результате чего кожа становится еще более мягкой вают над ней контроль. 

и сияющей. Технология Зепзобтаи подаст сигнал, Технология нейтрали- 

если давление на кожу слишком сильное, и тем са- зации запаха «запира- 

мым защитит ее от появления раздражения. Эффект ет» его внутри и обеспе- 

безупречной гладкости будет длиться до 4 недель, чивает легкий приятный 

а результат подарит хорошее настроение. аромат. 

`` дев" 


Специально для гурманов 


Впервые в России! Гурманам посвяща- представителей кулинарии разных стран 
ется новый продукт ВопацеЦе - оливки, прекрасен как закуска. Оливки станут хо- 
фаршированные голубым сыром. Выра- рошим аккомпанементом к блюдам из мя- 


щенные в испанской Андалусии крупные, са или птицы. Положите несколько оли- 
сочные оливки сорта «мансанилья» обре- вок на сырную тарелку - это будет вос- 
ли французский шарм. Слаженный дуэт хитительное сочетание! 


В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ № 5/2019 ЖУРНАЛА 


А 


ТРИ САЛАТА: 
С СЫРОМ 


е - А также: 
в рода ля ТЕНДЕНЦИИ: декор пасхального стола == 
45 ДИЕТПИТАНИЕ: как правильно питаться вне дома БЫСТРЫЕ РЕЦЕПТЫ: 
с КУХНИ МИРА: Турция АЗИАТСКИЕ БЛЮДА 


ВЫПЕЧКА И ДЕСЕРТЫ: торт «Панчо» 


РЕКЛАМА, ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ, ДОСТМШИХ ВОЗРАСТА 12 ЛЕТ. 


СТУ 
готовим из ОСТАТКОВ. 


• Рецепты для постящихся 

• Питание для бодрости 

• Готовим из курицы 

• По приемлемой цене: стручковая фасоль 
• Деликатеска: морские гребешки 

• Остатки сладки: картофельное пюре 


